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انتساب: 





ڊاڪٽر علي احمد قاضي (1896۔ 1970) جي نانءُ 3 
”شارٽ پرئُڪٽس آو مڊوائفري فار نرسز” جهڙي ٬‏ 
؛ طٰبي ڪتاب جو سولي سنڌيءَ ۾ر ”مختصردائيو 

وينفر هي واٽ داين لا" نالي سان شائندار ترجمون 0 و 
گورنمينٽ پرنٽگ پريس ڪرچيءَ پر ڇپيو ۽ صحتي ادب تي ”علمر بدن". 
ُتن ۽ تندرستي” ۽ ”نفسيات“ جهڙا بهترين ڪتاب لکيا. حيدرآباد جي 
ميڊيڪل اسڪول کي سڏاري وڌائي لياقت ميڊيڪل ڪاليج (هن وقت 
لياقت يونيورسٽي آف ميڊيڪل اينڊ هيلٿ سائنسز) جو روپ ڏن ڊو 
ميڊيڪل ڪاليج, ڪراچيءَ کي اوج تي پهچايو, 1949 ۾ سول اسپتال 
ڪراچيءَ جو پهريون ميڊيڪل سپرينٽينڊنٽ ۽ 1952 پر. ڊائريڪٽر هيلٿ 
سروسز سنڌ مقرر ٿيو 





ڊاڪٽر علي مرتضيٰ ڌاريجو 





سنذيڪار پاران: 


هن ڪتاب پر ڏنل گهڻا مضمون مختلف ويبسائيٽن تان تہ ڪجه ملڪ جي هڪ 
مشهرر انگريزي اخبار تان ترجمون ڪيل آهن. روزانو. ويبسائيٽن رستي سائنس 
جي مختلف پهلوشن جهڙوڪ: صحت. صفائي., ميون, سبزين, کاڌي پيتي. ماحول, 
بيمارين. روڳن ۽ انهن جا ڪارشن ۽ اپائن, ڪيميائي مادن, هارسينگار جي شين ۽ 
منجهن موجود صحت کي متاثر ڪندڙن زهريلن مادن بابت عام ماڻهن کي ايتري 
تہ ڄاڻ ۽ معلومات ڏني وڃي ٿي جنهن جي ڏسڻ ۽ پڙهڻ لاءِ ڏينهن گهرجن. اهڙن 
ڪن مضمونن جي چونڊ ۽ ترجمون ڪري ”صحت جي سائنسي ڄاڻ” نالي سان 
پيش ڪيا ويا آهن تہ جيئشن عام پڙهندڙ جديد دور پر ٿيندڙ تحقيق جي بنياد 
تي صحت بابت نون لاڙن کان آگاه ٿي پنهنجي سئني صحت تائر رکڻ لاءِ ڄاڻ 
حاصل ڪري سگهي. ڪتاب پر ڇپيل ڪيترا مضمون روزاني ”ڪاوش” اخبار ۾ 
پڻ شايع ٿيا آهن جنکي عام پڙهندڙ ايترو پسند ڪندا رهيا آهن جو انهن کي گڏ 
ڪري هڪ ڳٽڪي جي صررت پر ڇپرائڻ ضروري سمجهيو ويس اميد تہ صحت 
تي مضمونن بابت هي ڳٽڪو توهانکي پسند ايندو ۽ ان سلسلي پر پنهنجيءَ راءِ 
کان آگاھ ڪندا 

”صحت جي سائنسي ڄاڻ” جي لاءِ مضمون چونڊڻ, پيج ڊزائشن ڪرڻ ۽ ٽائيٽل ناهڻ 
۾ر محترير اعجاز أسد پليجي جنهن محنت ۽ دلچسپيءَ سان ڪمر ڪيو انلاءِ سندس 
بيحد شڪرگنار آهيان. ِ‫ 


دعاگي 
ڊاڪٽر علي مرتضيٰ ڌاريجو 
ڄامشورو 
11 011818[0)6(111811 


مهاڳَ: 


آئُون سائنس جو شاگرد آهيان ۽ سائنسي ڪتاب پڙهڻ منهنجي گهرج آهي. 
بدقسمتيءَ سان اسانجي ٻولي ۾ سائنسي ۽ تعليمي ادب جي اڻهوند سبب اسانکي 
انگريزي ۽ اردوءَ جي ڪتابن ڏانهن واجهائشون پويٿو آئون جڏهن بہ سائنسي موضوع 
تي انگريزي ڪتاب ڏسندو يا پڙهندو آهيان تہ دل ر حسرت پيدا ٿيندي آهي تہ 
ڇو نہ اهو ڪتاب سنڌي پر بہ هجي. اهڙي حسرت جي پرراثيءَ لاءِ منهنجي ذهن 
پر جنهن شخص جو نالو تري اچي ٿو. سو ڊاڪٽر علي مرتضيٰ ڌاريجو آهي. پاڻ 
اهو سچار استاد آهي جنهن کي نہ رڳو سنڌيءَ ۾ سائنسي مواد جي کوٽ جو ونو 
آهي تہ گڏوگڏ هو عملي طرح ان کوٽ کي ڀرڻ لاءِ پنهنجي محدود وسيلن سان 
جتن پڻ ڪري رهيو آهي. 

سندي ٻوليءَ سان عشق ۽ دانشوراڻي انداز پر سائنس کي وقت جي آهمر ضرورت 
سمجهندي هن 23 ڪتابن جي روپ پر سنڌي سائنسي ادب جي گُڄجَ پر ٽِڪون 
جڙيون آهن تہ سنڌي اخبارن ۽ رسالن رستي پڙهندڙن کي هزارن جي تعداد پر 
سرڪار ۽ يونيورسٽين پاران سنڌيءَ پر سائنسي ادب جي کوٽ کان خطرناڪ حد 
تاين پُئٺي ڏيڻ واري روش ۽ ورتاءُ کي محسوس ڪندي. ڌاريجي صاحب وطن جي 
فرض سُناس فرد جو فرض نڀائيندي هڪ خاموش خدمتگار جيان سنڌ جي علمي 
ڳڙهہ ڄامشوري ۾ ”سنڌذ سائنس اڪئڊمي” ((0806111/ 5016106 81101۱) جو بنياد 
وڌو جيتوڻڪ ڪاپي ڪلچر, رشوت ۽ جهالت جي اونذاهي ڪَنَ پر غرق ٿي ويل هن 
سماج ۾ اهڙا ادارا ٺاهڻ, هلائڻ ۽ وڌائڻ ڄڻ گهر ٻاري ڏيسُاري ڪرڻ آهي. 

”سنڌ سائنس اڪئڊمي” جي مقصدن کي آڏو رکندي 2016 ع ۾ جيوڙن (/7006ت10 
5 000) جي تڇ يا خوردبيني (010500]10) دنيا بابت ڄاڻ سان ڀرپور هڪ 
ڪتاب ”ماتُڪروبَ (66ا0ت:14): اسانجا دوست اسانجا دشمن“” ڇپائي پذرو ڪيو هن 
ڪتاب پر رڳو جيوڙن جي جيون ۽ جوڙجڪ جو احوال ناهي پر ان سان گڏ وقت جي 
انهن جوڌن سائنسدانن جو ذڪر بہ آهي جن روڳي جيوڙن سان جنگ جوٽي انسانيت 
کي موتمار بيمارين خلاف هٿيار بند ڪرڻ لاءِ پنهنجي جان جوكم پر بہ وڌي هتي. 


” صحت جي سائنسي ڄاڻ” (ڀاڱو پهريون) سنڌذ سائنس اڪئٌڊميءَ جو ٻيون ڪتاب 
آهي. هي ڪتاب ڌاريجي صاحب جي انهن چونڊ مضمونن جو ڳٽڪو آهي جيڪي 
پاڻ مختلف اخبارن ۽ رسالن پر لکيا اٿس. جيتوڻڪ ڌاريجي صاحب سن پر نہ پر 
زارن جي تعداد ۾ سائنسي مضمون لکيا آهن, جنکي ڪتابي شڪل پر آڻسو تہ 
ضخيم ڪتابَ جڙي پوندا. پر پڙهندڙن جي معاشي حالت ۽ انهن جي کيسي تي 
بار بڻجن کان بچڻ جي واٽ وٺندي هن کي ڀاڱن پر ورهايو ويو آهي. 

هن ڪتاب ۾ طب. صحت:, ماحول ۽ نروئي جيون گهارڻ لاءِ جديد تحقيق تي ٻڌل ۽ 
سولي انداز پر لکيل 42 مضمون شامل ڪيا ويا آهن. اهي مضمون اسانجي صحت 
۽ ماحول کي ساڻنسي انداز ۾ سمجهڻ ۽ سنوارڻ جي رهنمائي ڪن ٿا. ڪتاب ۾ر 
شُامل مضمونن جي ٻوليءَ کي پڙهڻ کانپوءِ ذهن مان اها احساس ڪمتري بہ ختمر 
ٿي وڃي ٿي تہ ڪو سنڌي ٻولي سائنسي مواد کي پيش ڪرڻ جي صلاحيت کان 
وانجهيل آهي. 


اعجاز آسد پليجو 
حن گن هي - ٺٽو 


ڊسمبر 7ع 


باب پ پهريون: کاڌو پيتو ۽ اسانجي صحت 
ساوا ڌاڻا (0::«:007) حيران ڪندڙ فائدا! ۽ 
ڪمال ظ ٽ ( 6«( (030)ِ ,َ . ڪمال 0 آهي 1 
بصر(09(0) ب ڪنهن ستيءَ ڦڪيءَ کان گهٽ ناهي ِ ”1 
ڀينڊي [108619] نر طاقت جو ڀاور هائوس ‏ ڻ علاج ب ٰ. 6 
چچ لاءِ هندالر سد آهي َ َ! .8 
هنناڻي جا پچ کائي ته ڏسو ‏ َ ا2 
ِهنداڻي جي کل ([11110 11119 ِ ڇو نن کائجي؟ . 1 ”2 
ناريل جو پاڻي 1 99ع) >> 2 ڇ 
َزيتون («7«0) جا فائدا 8 ”25 
آگريپ فروٽ (::«:0ِ7:0) جا حيران ڪندڙ فاقا وو 
ڏاڙهون (70:016ڊ0:1) ند ڪمال جو ميوو آهي ا9 
ليمي ) (0:00-]) جا فائدا: ڪيترا ڳڻاڻي ني ڪيترا ڳڻائجنا ۱[ اها 
ليمي (ا ء٣‏ 5 جي گلَ 6 فائدا ث 37 
آني (:) ۾ر صحت جا حيران ڪندڙ فائدا ٿين ٿا و3 
ڪهڙو آنو سٺو آهي. ديسي يا فارمي؟ ڳج 
اڇي ڊبل روٽي يا واٿيٽ بريڊ ڇو نن کائجي؟ َ أ-9-79” 
ڇا گوشت کائڻ ۽ کير پيگڻ سان ڪينسر ٿي سگهي ٿي؟ 4 
ڳار کير ضروري آهي. بشرطيڪ توهان گايا هجوا رسصحح 
ٻر جو ڻو ڀاڻي جير اڻ ڪهڙو حشر ڪري ٿو؟ -َ= ڄ 
'خبردار, متان اوپاريل پاڻيءَ کي وري اوٻاريو كه 


ٰ ميو نج ي ست پر ٿيندڙ هائڊروڪسي سٽريٽ بڪين جي پٿرين کان بڄاتي ٿو 55 أ 












































يلاخ يا ڊاڻئيٽ؟ 7 
چشڪيدار پيزا جا هاڃيڪار دٻا 59 
نيل پالش جيتري خوبصورت اوتري خطرناڪ 95 
ٿالڪر ڊائوتز پ ك ڪيئسر پيد ڪر ٿر 99 
پيمپر/ ڊاتپر پر موجود زهريلا ڪيميائي مادا ۽ ٻارن جي صحت 67 
:پلاسٽڪ جي بوتل پر پاڻي پيسندي رهڻ سان ڪينسر ت ن ٿي ٿئي؟ 69 
پلاسٽڪ جي زهريلي ڄار پر ڦاٿل انسان _[_ 72 
ٻارو (101117ع6ا1) ۽ انساني صحت 78 ڇ 
ميڪ اپ پارو ۽ توهانجون اکيون جڳٽا 
گاڏين جو استعمال ٿيل تيل/ آگل - بيمارين جو ڪارڻ َ 
انبڙيون ۽ ميوا پچائڻ لاءِ ڪارپيٽ جو استعمال ۽ انجا صحت تي آثر| 9 


ڇا اينٽيبياٽڪ (41010108065) دوائن جو دور ختم ٿيڻ تي ي آهي؟ 91 
باب ٽيون:َ .يون ۽ اسانجي صحت _=. 
اچڪنگوئيا -پاڪستان ۾ گهنڊٽن ايڪ نٿين ويا ته 955 











خطرناڪ زڪا واثئكرس (1:15« 218) ايشيا ور 7 
زڪا واكيس هڪ نين عالمي ويا 30 
مي جو رهندڙ سور دماغ جي ڳوڙهيءَ جي نشاني ‏ ٿي سگهي ٿي 1 10. 
پاڪستان ۾ ر فلوءَ (1]:[۱) جو ٽاڪوڙو 103 
ننڍڙا چڪ موتمار بيماريون 306 
مڇر (10600:)0): دنيا جو خوني جانورا 99 
مڇر ڪيتريون ت بيماريون ڦهلاگين ٿا! |_ 12 
اچو تہ ذيابيطس کي مات ڪريون | 115] 





انساني جس بابت حيرت پر وجهندڙ حقيقتون ڇ 11 

















































































ڪيترن هزارين سالن کان سڄيءَ دنيا 
جا انسان هڪ خوشبودار ٻوٽيءَ هو سيا 
۽ ذائقو حاصل ڪندا ۽ اها وڏي شوق 

سان رڌپچاءَ ۾ استعمال ڪدتا رهيا آهن 
جنهنکي اميريڪي سيلنٽرو (01181100). 
انگريز ڪورينڊر (1٣1006ة001)‏ يا چائنيز 
پارسلي ((015[6ح ۾1((65)) ت سنڌي ساون 
ڌاڻن جي نالي سان سڏي ٿو جنهن جو 
سائنسي نالو ڪورينڊرمر ستيويمر (581۱1119 011010101)) آهي. اسراڻيل جي ڪن 
غارن مان سڪل ساون ڌاڻن جي مليل نشانن لاءِ چيو وڃي ٿو تہ اهي 6000 سال 
ق.م جا آهن. قديم مصري تهذيب مان بہ ان جا ڪيترا نشان مليا آهن جنهن مان 
ڄاڻ پوي ٿي تہ ڌاڻن جو استعمال قدير تهذيبن ۾ر موجود هھيو 

جيسُن تہ ساون ڌاڻن ۾ ڪيترين قسمن جون وٽامنون, معدنيات ۽ اينتي آڪسيڊنٽ 
(10010911) ٿين ٿا ان سبب سائنسي ادب ڀر ان جي طبي فائدن جو گهڻو ذڪر 
ملي ٿو ساوا ڌاڻا سوادي ۽ غناثيت سان ڀرپور هجڻ سبب سڄيءَ دنيا جا ماڻهو ان 
جو عام ڄام استعمال ڪندا رهن ٿا. 

ساون ڌاڻن جي هڪ ٻي سٺي ڳاله اها بہ سمجهي وڃي ٿي اهي نہ رڳو سولاتيءَ 
سان ملي سگهن ٿا یا خريد ڪري سگهجن ٿا تہ دڪاندار رونگ طور بہ انهن جي 
چيٽي لات ڇڍي تر جيڪڏهن چاهجي تہ ٿورڙن پُسن پر ڌاڻن جي صوڙي خريد 
ڪري ان سان چٽڂي ٺاهي کاڌي سان گڏ کائي سگهجي ٿي. 

ساوڻ ٿاڻن پر وٿاسن آي ۽ ڪي سميت رتامن سن بہ بہ جهجهي ٿئْي ٿي تہ منجهس 
مُنگنيشر جهڙي ڌاتوَ جون ذريون ۽ وٽامن بي. ڪيلشر, فولاد. جست, فاسفورس, 
پوٽيشمر ۽ ميگنيشمر جو بہ ٺاهوڪو مقدار موجود ٿيُي ٿو جڏهن ڌاڻن ج.ہ, اينتي 
آڪسيڊنٽن جي حوالي سان ذڪر ڪجي ٿو تہ اهي منجهس ايترا تہ طاقتور طريقي 
سان موجوڊ هجن ٿا جو قدرتي محافظ طور ڪر ڪن ٿا. ان جو تيل نہ رڳو آڪسيجڻ 
جي عمل کي روڪي ٿو تہ کاڌي کي وائي ٿيڻ کان بہ بچائي ٿو منجهس بسُڪٽيريا 
خلاف خاصيتون هجڻ سبب سالمونيلا (59199016119) جهڙي خطرناڪ بيماريءَ کان 
بچائي ٿو جنهن سبب پيٽ جو سور, شديد ڊاثريا ۽ تاتفاثيڊ ٿي پوي ٿي. 


صحت جي سائنسي ڄاڻ 199 9 5 33 تا ال 


يونيورسٽي آف ڪيليفورنيا,. برڪلي ۾ ڪيل ريسرچ مان اها بہ ڄاڻ پيعُي آهي تہ 
ساون ڌاڻن ۾ هڪ مکيو وکر ڊوڊوسينال (104608:81) نالي موجود ٿغُي ٿو جيڪو 
هڪ عام طاقترر اينٽيبياٽڪ دوا جنهنکي جينٽاماڻيسن [(1101010110ع) سڏجي ٿو 
ان کان ٻيڻ تي وڌيڪ اثرائتو ٿُي ٿو ساون ڌاڻن تي تحقيق ڪندڙ. اساتُو ڪوبو ۽ 
سندس ساٿي ساون ڌاڻن جي اها خاصيت ڏسي حيران ٿي ويا تہ اهي انساني جسمر 
کي ڪيترين بيمارين کان بچائڻ پر زبردست اثاتَتا ثابت ٿين ٿا. 

اها ڪيڏي ن بدقسمتيءَ جي ڳالھہ آهي تہ هڪ پاسي کان اسانجي دنيا گند ۽ 
غلاظت سان ڀري ٻيہُي آهي تہ ٻُي پاسي کان اسان چاهيندي بہ هر قسر جو 
ڪيميائي مادو راپرائيندا رهون ٿا جن ۾ ڪيترن قسمن جا ڳرورا ڌاتو جهڙوڪ: 
اليومينر ۽ شيهو ب موجود هجي ٿو جڏهن تہ ساڳي وقت هڪ سٺي ڳالھ هيءَ بہ 
آهي تہ سائنس ڪيتا اهڙا طاقتور مادا ڳولهي لا آهن جيڪي اهڙن زهريلن مادن 
کان بچائي سگهن ٿا ۽ انهن ۾ هڪٽو اهڙو مادو ساون ڌاڻن جي حوالي سان مشهور 
آهي جنهن لاءِ چيو وڃي ٿو تہ ان جي لاڳيتي استعمال ڪرڻ سان جس ڪيترن 
قسمن جي زهريلن مادن کان آجو ٿي وڃي ٿر ان سلسلي پر سائنسدانن جو چوڻ 
آهي تہ ساوا ڌاڻا اهڙو ڪمر ڳورن ڌاتن سان ملي انهن کي هاضمي جي سرشتي ۽ 
جسمر جي ڪنهن بہ سيل پر جتي اهي گڏ ٿي ويل هجن جسر مان خارج ڪري 
ڇڏين ٿا, ان عمل کي سائنسدان ڪيليشن 
(18001ع01) سڏين ٿا. 

هڪ اهڙي اڀياس پر سائنسدانن ڪوئن کي 
گهڅي مقدار پر سادا ڌاڻا کاراڻيندي رهڻ جي 
ڪجه هفتن کانپرءِ ڏٺو تہ انهن جي جسم 
مان شيهو خارج ٿي چڪو هو هڪ اهڙي 
ٻُي اڀياس مان جيڪو اڪوپنڪچر اينڊ 
اليڪٽرو. ٿراپيوٽڪ ريسرچ پر ڇٻيو تنهن 
پر ساون ڌاڻن جي ايتري اثرائتي هجڻ جو 
ذڪر ڪيو ويو آهي جو انهن جي استعمال 
سان پاري جهڙو ڌاتو جنهنکي هڪ زبردست 
خطرناڪ ڳورو ڌاتو سمجهيو وڃي ٿو جسر مان خارج ٿي ان کي صاف ڪري ڇڏيو 
سائنسدانن مطابق. انساني جسمر کي زهريلن ڳورن ڌاتن جي زهرن کان آجو رکڻ 
انتهائي ضروري ٿکُي ٿو جنهن جا ڪيترائي سبب ٿي سگهن ٿا. ڇوتہ, جيڪڏهن 
انهن کي خارج ڪري نہ سگهجي تہ دماغ, مشڪن: اينڊوڪرائين (پنهنجيون 
رطويتون سنيون سڏيون رت ۾ر خارج ڪندڙ غدوڊ) سرشتي سميت هٽائين جوڙجڪ 
کي بہ تباهہ ڪري دائمي سوزش ۽ ٻيون ڪيتريون تباهيون پيدا ڪري سگهن ٿا. 





ڊاڪٽر يوشيہُاڪي اومورا, ڊائريڪٽر ميڊيڪل ريسرج, هرٽ ڊزيز فائونڊيشن, نيويارڪ 
مطابق. اينٽيبياٽڪ دوائون استعمال ڪندڙ فرد اصل پر اهڙا موقعا ضايع ڪري ڇڏين 
ٿا جنهن سبب ڳورا ڌاتو سندن جسر پر گڏ ٿي ڊگهي مدي جا مسكلا پيدا ڪن ٿا. 
ان سلسلي پر ڊاڪٽر اوصورا جو چوڻ آهي تہ ساوا ڌاڻا نہ رڳو اهڙي نقصان کي ختر 
ڪري ڇڏين ٿا تہ اينٽيبياٽڪ سبب پيدا ٿيل صحت جي مسملن کان نوبني ٿيڻ پر 
انا بط تن 

ڳورن ڌاتن کي ضايع ڪرڻ جي خاصيتن هجڻ کانسواءِ ساوا ڌاڻا ڪيترن زمانن 
کان پيٽ جي تڪليف: ڀرتي ۽ گُس,. اڱاري یا ڇار اوڳرائيءَ ۽ پيٽ جي وٿن جي 
قدرتي علاج طرر استعمال ٿيندا رهيا آهن. ان کانسواءِ ساون ڌاڻن ۾ر هڪ ٻي بہ 
اهر خاصيت ٿُي ٿي جيڪا ڪيترين جڙين ٻوٽين پر موجود نئي ٿٿّي اها, جسم 
جي هاضمي جي قدرتي انزائيسن جي پيداوار ڪرائڻ ۾ مدد ڪرڻ, کاڌي کي ٽوڙن 
جي رفتار تيز ڪرڻ سميت هاضمي جي ناليءَ پر تڪڙي ۽ مڪمل طرح سان جذب 
ڪرائڻ جي خاصيت آهي. 

انٽرنيشل جنرل آف فوڊ مائڪروباتلاجيءَ پر ڇپيل هڪ پيپر پر ڄاڻايو آهي تہ ساوا 
ڌاڻا. کاڌي کي وائي ڪندڙ لسٽيريا (10ع)5ز]) جهڙي بُڪٽيريائي جيوڙي لاءِ جيڪو 
ورلي حالتن ۾ر موتمار بہ ثابت ٿي سگهي ٿو انتهائي طاقتور هٿيار ثابت ٿہُي ٿو 
جڏهن. ساون ڌاڻن جي ساڳي قسم جي 
جڙين ٻوٽين سان ڀيٽ ڪئّي وڃي ٿي تہ 
انهن مان ڪا بہ ساون ڌاڻن جي ذري برابر 
بہ ويجهو ٿي نئي سگهي. 

اهڙن اڀياسن مان ظاهر ٿمُي ٿو تہ ساون 
ڌاڻن پر ايتريون تہ خاصيتون ۽ اثر موجود 
آهن جو انھن جي استعمال ڪندي 
رهڻ سان اعصابي سوزش, چمڙيءَ جي 
تڪلينن. پيشاب نليءَ جي روڳن ۽ دل " آ 
جي مرضن پر گهڻي بهتري اچي سگهي ساوا ڌاڻا آنڊي جي ڪينسر کان 
ٿي نہ رڳو ايترو پر ڪينسر لاءِ ب چيو وڃي نها ٿا : 

ٿو تہ ساوا ڌاڻا آنڊي جي ڪينسر کان يتا“ 

بچائين ٿا. ٿلهي ليکي. ساون ڌاڻن کي هڪ اهڙي ٻوتي سمجهيو وڃي ٿو جنهن 
پر جس لاءِ حيران ڪن حد تائين اثراتتا فائدا موجوڊ آهن جن مان اسان ڪيترن کي 
وقت سان گڏ نظرانداز ڪندا رهيا آهيون . جڏهن تہ هڪ سئي ڳالھ هيءَ بہ آهي تہ 
انھهن جي ڄاڻ پوڻ سان ساون ڌاڻن جو استعمال وري زور وئي رهيو آهي. 





3 











ڪمال پٺ (6865! (88) به ڪمال جو مصالحو آهي! 





ڪمال پٽ., قدير زماني کان رڌپچاءَ ۾ 
استعمال ٿيندڙ هڪ آهر وکر رهيو آهي. 
ڏندڪٿائتن موجب ڪمال پٽ کي سورج ديوتا 
جو وڻ سڏيو وڃي ٿو يوناني ۽ رومي ڪمال 
پٽ جي ساراھ جا ڍڪ ڀريندڙهيا ۽ سندن 
پڪو وبيساھ هوندو ھيو تہ ڪمال پٽ جو ٻوٽو 
گاضيد ]سن ۽ شتحفظ جي نشناني آهي. 

هن مصالحي ر ڪيترن قسمن جا 
ڪيميائي مادا, معدنيات ۽ پروٽينون ٿيین ٿيون جيڪي شه انساني صحت رکڻ 
لاءِ ضروري سمجهيون وڃن ٿيون تہ منجهن هاضمون ڪرائيندڙ, روڳ ماريندڙ, اينٽي 
آڪسيڊنٽ, ڪينسر کان بچائڻ جون خاصيتون بہ ٿين ٿيون. تازن پنن پر وٽاسن 
سي. فولڪ ائسڊ (تيزاب), وٽامن آي سميت نياسن, پائروڊاڪسن, پينٽوٿينڪ تيزاب, 
رائبوفلاون جهڙيون وٽامن بي ڪامپليڪس گروپ سان واسطو رکندڙ وٽامنون موجود 
هجڻ سبب اهي انزاميمن جوڙڻ., تنتي سرشتي ۽ جسماني ڪر کي سُر ۾ هلائڻ 
لاءِ تمامر اهمر ٿين ٿيون. هي شاندار مصالحر ٽامي. پوٽيشر, ڪيلشم, مينگنيز, 
فولاد, سيلينم, جست ۽ ميگنيشر حاصل ڪرڻ جو بہ هڪ بهترين ذريعو ٿُي ٿو 
ڪمال پٽ, اسانجي جس کي زهريلن مادن کان آجو, پوڙهائپ جي عمل کي 
سست, ڦٽن ڇٽائڻ جي ڪر کي تيز دل جي صحت سڏارڻ سميت ڪينسر کان 
بچائي ٿي ڪمال پٽ جا ڪيترائي قسر ۽ انهن مان رڳو ڪي استعمال جوڳا ٿين 
ٿا. ڪمال پٽ قدير دور کانوئي طبي مقصدن طور استعمال ڪيو وڃي ٿو ننڍي 
کنڊ ۾ ٿيندڙ ڪمال پٽ جنهنکي انگريزيءَ ۾ر بي ليوز )68٣ !68٣66(‏ يا بي لاريل 
(190161-(08) ۽ ارڊوءَ پر تيج پتا سڏجي ٿو يورپي ڪمال پٽ کان مختلف ٿنُي ٿو 
هڪ خيال موجب ڪمال پٽ جو اصل وطن ايشيا مائينر چيو وڃي ٿو جتان پوءِ ڀونچ 
سمنڊ واري علاگقي مان ٿيندو دنيا جي انهن سڀني ملڪن تائين پهچي ويو جتي 
ان جي پوکيءَ جو سازگار حالتون موجود هيون. ڪمال پٽ کي سولاگي سان ڀجڃي 
ڀوري ٻين ڪيترن مصالحن سان ملاگي سگهجي ٿو 

ٻوڙ ۾ ملاكڻ سان منجهانئكس هڪ وڻندڙ ۽ مني سڳنڌ پيدا ٿئي ٿي. سڪل 
۽ ڪوماڻيل پنن پر زبردست خوشبوءِ ٿہُي ٿي جنكکي ڪيتري عرصي تائين 
رکي سگهجي ٿو 

سنڌي گهرن ۾ ڪيترن طعاصن پر زمانن کان هڪ اهر ويڳر طور استعمال ٿيندو 
رهي ٿو ماهرن پاران, ڪملا پٽ جا ٿلهي ليکي هينيان ڪجه ۔ فائدا ٻڌايا وڃن ٿا: 


هاضمي جا فائدا: ان ڳاله ۾ ڪو 
شڪ ناهي تہ اڄڪلهھہ جي جديد کاڌن 
پر ڪيتريون اهڙيون پيچيده پروٽينون 
ٿين ٿيون جيڪي اسان سولاگي سان 
هضر ڪري نٿا سگهون پر جڏهن 
ڪمال پٽ جو استعمال ڪجي ٿو تہ 
اهو نہ رڳو اهڙن کاڌن کي هضر ڪرڻ 
تہ انهن جي غذاكي جزن کي جذب ڪرڻ ۾ بہ مدد ڪريقو جو منجهس انوکي قسمر 
جو انزائيمون ٿين ٿيون. هڪ دلچسپ ڳالھ هيءَ بہ آهي تہ جڏهن اسان ڪنهن بہ 
قسم جي ڪا زهريلي شي کائي وڃون ٿا تہ ڪمال پٽ جس کي ان جي زهريلن 
اثرن کان بچائڻ لاءِ يا تہ پيشاب ڪرائي ٿو يا قي واري عمل کي تيز ڪري ڇڏيشو 
منجهس موجود نامياتي (0188110) مرڪب هجڻ سبب ڪمال پٽ معدي جي گڑٻڙ 
ختر, پيٽ جي تڪليفن کي گهٽائي ۽ مشتعل آنڊي کي مانو ڪري ڇڏيٿو 
ساه سرشستي جا فائدا: ڪمال پٽ مان اهڙا بخار خارج ٿين ٿا جن پر بسُڪٽيريا 
خلاف خاصيتون هجڻ سبب اهو بلغر کي پترو ۽ ساھ سرشتي پر ڦاٿل بسُڪٽيريا 
کان آجو ڪرائي ٿو جنهن لاءِ ڇاتيءَ سان ڪمال پٽ ٻنڻو پويو جنهن لاءِ یا تہ 
ڪمال پٽ جي تيل مان ملر يا پنن جي لپري ٺاهي سڄيءَ رات لاءِ ڳچيءَ سان 
ٻڌي ڇڏجي ٿي. 

وارن جسي صحست سڌاري ٿسو: ڪمال پٽ پر ڪي اهڙا طاقتور ڪافوري وکر ۽ 
ڪيميائي مادا ٿين ٿا جيڪي خشڪ چمڙيءَ ۽ ٻقي لاءِ فائديمند ٿين ٿا. شيمپو 
ڪرڻ کانپوءِ جيڪڏهن ڪمال پٽ جي ڪجه۔ پنن کي پاڻيءَ ۾ پسائي ان پاڻيءَ 
سان مٿي کي چڱيءَ طرح سان مهٽبو تہ نہ رڳو ٻڦو خر ٿي ويندو تہ وار. پاڙ جي 
صحت لاءِ بہ ڪارائتو ٿي سگهندو 

سسوزش مارينسدڙ خاصيتسون: ڪمال پٽ جي ٻنن پر موجود پارٿينولاگيڊ 
([98111161101106]) نالي ڪيميائي مادو جيڪڏهن چمڙيءَ جي ڪنهن متاشر مثٿاڇري 
تي هڅڻجي تہ خارس ۽ سوزش گهٽائي ڇڏيقو,. پر جي کاڌي رستي استعمال ڪجي 
تہ انهن جو ٺاريندڙ اثر پيدا ٿُي ۽ سڄي جسر جي سوزش گهٽائيندڙ ٿہي ٿو 
دل کي صحتمند ڪري ٿو: جيسن تہ ڪمال پٽ پر مختلف نامياتي مادا ٿين ٿا ۽ 
اهي سچ ”8 جي صحت کي زيردست فائدو پهچاڻين ٿا. انهن مان ريوٽشن (01011) 
دل ۽ جسمر جي ٻاهرين رت واهشن جي رطوبتن کي سگهارو تہ ڪيفييڪ (8186160ع) 
تيزاب رت جي گردشي سرشتي مان خراب ڪولسٽرال خارج ڪري ٿو 

ڪينسر کان بڄائي ٿو: ڪمال پٽ پر خاص طرر تي فري ريڊيڪلن کان بچائڻ 
جي خاصيت ٿُي ٹي جيڪي بدقسمتيءَ سان صحتمند سيلن کي ڪينسري ڪري 
ڇڏين ٿا. ڪمال پٽ پر اينتي آڪسيڊنٽن سميت انهن مرڪبن جو هڪ شاندار 





مڪسچر موجود ٿمُي ٿو جيڪي اهڙي سڄي عمل کي رد ڪري ڇڏين ٿا. اهڑي 
مڪسچر ۾ پارٿينولاگڻيڊ, لنالول (1081001]). ڪيٽيچن (601105ع81ع) ۽ ڦائٽونيوٽرينٽ 
(01(100111101161105) مادا ٿين ٿا. 

دٻاءَ ۽ پريشانيءَ ڪي خسم ڪسن ٿا: جڏهن ذهني دٻاُ ۽ پريشاني گهڻي وقت 
کان رهندڙ هجي تہ ان جا صحت تي خطرناڪ اثر پون ٿا. اهڙين حالتن ۾ ڪمال پٽ 
جو خاص طرور تي مائو ڪرائيندڙ اثر پيدا ٿعُي ٿو ڇاڪاڻ تہ منجهن لنولول جهڙو 
قدرتي وکر هجڻ سبب اهو دٻاءَ پيدا ڪندڙ هارمون کي گهٽائي ڇڏيو 
ذبابيطس کي فائدو ڏين ٿا: نہ رڳو اهي فرد جيڪي ذيابيطس ٿيڻ جي خطري 
پر رهن ٿا یا اڳ پر ئي ان پر مبتلا هجن ٿا تن لاءِ ڪمال پٽ هڪ وڏي اميد 
هجي ٿي. ان لاءِ سفارش ڪئَي ويُي آهي ت لاڳيتو ڪمال پٽ استعمال ڪرڻ سان 
ذيابيطس ٿيڻ جا اسڪان گهٽجي سگهن ٿا. ڇاڪاڻ تہ. ڪمال پٽ ذيابيطس جي 
مريضن جي بلڊشگر کي بهتر طرح سان هلاگي ٿو تہ انسولن جهٽڻ جي ڪر کي 
بہ بهتر ڪري ڇڏيٿو 





بصر (0191019) به ڪنهن ستيءَ ڦڪيءَ کان گهٽ ناهي 


بنچيءَ دنيا پر بصراٿي هڪ اهڑي ڀاڄين 
آهي جيڪا ڪيترين مختلف قسمن جي 
طعامن پر استعمال ڪي وجي ٿي. بصر 
ڪچ.ر. سلاد سان ملاڻي تہ ٻوڙ نہ هجڻ 
جي حالت پر مانيءَ سان کاڌو وڃي ٿو 
ٻوڙ جو ذاتفو وڌاڻڻ لاءِ بصر جو داڳ بہ 
ڪيو وڃي ٿو جڏهن تہ بصر ۾ صحت لاءِ ڪيتريون اهڙيون بي مثال خاصيتون 
بہ ٿين ٿيون جن کان ڪيترا اڻواقف آهن. بصر پنهنجن طبي فائدن سبب ڪيترن 
زمانن کان استعمال ٿيندو رهيو آهي تہ ڪيترن روڳن جي علاج طور بہ دنيا جي 
مختلف تهذيبن جا ماڻهو ڪتب آڻيندا رهيا آهنن جيڪڏهن واقعي توهانکي بصر 
جي اهڙين حيران ڪن خاصيتن جي ڄاڻ ناهي تہ اچو تہ هاڻ ڄاڻون | 

سائنسي تحقيق مان ڄاڻ پيمُي آهي تہ بصر پر بيمارين جي شفا ۽ صحت لاءِ 
ڪيتريون خاصيتون موجود آهن جو اهو. آنڊي, پراسٽيٽ غدود ۽ معدي جي ڪينسر 
گهٽائڻ پر اثراكتو. توهانجي سمهڻ ۽ توهانجي موڊ کي سنوارڻ پر توهانجو مددگار 
ٿيندو تہ, توهانجي چمڙيءَ ۽ وارن جي جوڙجڪ کي سگه بہ ڏئي ٿو جيسن تہ بصر 
ڪنهن بہ قسم جي رسبرئي یا ٻوڙ پر شامل ڪري سگهجي ٿو ان سبب روزانو 
سولاگي سان ٻين ڀاڄين سان ملاگي کائي سگهجي ٿو ٻيو ن ت هفتي پر ٻ ٽي دفعا 





کائڻ سان بہ ان جي اثرن کان واقف ٿي سگهجي ٿو جو منجهس ايترا تہ طبي فائدا 
ٿين ٿا جو ڪيترين مختلف قسمن جي بيمارين کان اسانجو بچاءُ ڪندو رهي ٿو 
بصر ۾ موجود ڪيميائي مرڪب کي ڪوئرسيٽن (416:06۱19) سڏجي ٿو جنهن ۾ر 
بُئڪٽيريا کي مارڻ جي زبردست طاقت ۽ زهريلن مادن سان منهن ڏيڻ جي بهترين 
خوبي. هڪ طاقمّور اينٽيهسٽامن (91!:1۱5)91۱19) يعني الرجي کان بچائيندڙ, سوزش 
ماريندڙ تہ ڪوليسٽرال گهٽائيندڙ بہ ٿُي ٿو ڪوئرسيٽن جي وڌ پر وڌ گهاٽائي 
ڳاڙهي ۽ سفيد بصر جي ٻاهرين تهن پر ٿہُي ٿي ۽ اهي ٻُي قدرتي علاج طور 
استعمال ڪري سگهجن ٿا. 

بصر پر ٿلهي ليکي هينيون طبي خاصيتون ٿين ٿيون: 

ڦٺ ڇٽائي ٿسو: چمڙيءَ جي چيرن ۽ وڍن جي علاج لاءِ اثرائتو ثُي ٿو جيڪڏهن 
توهان ڪنهن ڇريءَ وغيره سان پاڻکي ڪٽي وجهو ٿا تہ بصر جي هڪ ٽڪر کڻي 
هڪدم ڦٽيل حصي تي رکو ڪچي بصر جو اهڙو ٽڪرو نہ رڳو ڪنهن بہ قسمر جي 
روڳَ یا انفيڪشن يا پڪريز پيدا ٿيڻ کان توهانجو بچا؛ ڪندو تہ ڦٽ کي صاف بہ 
رکندو ان کانپوءِ بصر جي کل جي ٽڪري سان ان ڦٽيل حصي کي ڍڪي ڪنهن 
بٽيءَ سان ٻڌي ڇڏيو توهان ڏسندو تہ رتهير (رت وهڻ) جلد بند ٿي ويندي تہ ڦٽ 
بہ صاف نظر ايندو پر جي ڪو ڊگهو چير يا رهڙ اچي ويُئي هجي تہ بصر واري هند 
کي مٿان ڪنهن صاف پٽيءَ (گاز) سان ٻڏي ڇڏي.و. توهان جيسيتائين چاهيو بصر 
کي ڦٽ تي ٻذل ڇڏي سگهر ٿا. جڏهن تہ پٽي باقاعدگيءَ سان مٽائڻ نہ وساريو 
بصر بشار به گهنائي سگهي آسو: جتوڻيڪ اهو توهانکي عجيب محسوس ٿي 
سگهي ٿو جڏهن تہ بصر کي جورابي پر وجهي ڇڏڻ سان اهو عجب جي حد تائين 
توهانجو تيز بخار گهٽائكي ڇڏيندو! 

ڀٽاٽن جا ڳترا ۽ هڪ بصر کي ٻن اڌن پر ڪٽي.و بصر جو اڌ هڪ جررابي پر تہ ٻيو 
اڌ ٻسُي جورابي ۾ اهر هڪ جررابي پر پٽاٽن جا ڪجه ڳترا ب) وجهي جورابا پائي 
ڇڏيو اها بہ پڪ ڪيو تہ بصر ۽ پٽاٽا بوٽ جي اندرين تري سان لڳندا رهن ٿا. 
توهان ڏسندو تہ ڪجه وقت کانپوءِ توهانجو بخار گهٽجڻ شرو ٿيندو 

ڪن جو سور گهٽسائي ۽ ڪن ججسي مسڻ خسارج ڪري ٿسو: جيسُن تہ بصر پر 
سوزش ماريندڙ خاصيتون ٿين ٿيون ان سبب ڪن جي سور کان زبردست بچائيندڙ ٿئي 
ٿو ت ڪن جي ميڻ کي نرمر ڪندڙ طور بہ استعمال ڪري سگهجي ٿو جنهن کانپوءِ 
ميڻ سولاگيءَ سان نڪري وڃي ٿي. جيڪڏهن توهانکي ڪن پر سور پيو آهي تہ هڪ 
بصر وڍي ان جو اندريون حصو ڪڍي (جيڪو نسبتاأً سخت ٿئي ٿهو) پنهنجي ڪن پر 
رکندو تہ سور کان آرامم ملندو جيڪڏهن سمهڻ کان ٿورو اڳ پر اهڙو ڪر ڪندو تہ 
ان جو سٺو نتيجو ملندو جيڪڏهن توهان انهن فردن مان يج او ان 
۽ گهي ميڻ پيدا ٿيندي رهيِ ٿي : تہ اهو ٽوٽڪو باقاعدگيءَ سان استعمال ڪندا ره 
ليس زڪام لاءِ بہ فائديمند ٿى ٿو: اهو بہ بصر جو هڪ پراڻو ۽ مجيل استعمال 


رهيو آهي تہ ان کي ليس زڪار کان بچڻ لاءِ استعمال ڪري سگهجي ٿو 
جيڪڏهن توهان سمجهو ٿا تہ توهانکي ليس زڪام ٿيڻ وارو آهي انڪ سلڪڻو 
يا نڙيءَ جو سُرڪو وغيرة) تہ بي ادا ڪريو اهڙين حالتن جيڪڏهن ڪچو 
بصر کائجي تہ گهشو اثرائتو ڌ ٿسُي ٿو يا سلاد سان ملاڻي کائڻ سان وذيڪ سوادي 
ٿي پويٿو نہ تہ بصر اوٻاري سرڪي ۽ ماکيءَ سان ملائي چاءِ ڪري استعمال ڪبو 
تہ ليس بخار کان بچائڻ ۾ مدد ڪندو 

سڙيل هنڌ کي نُاري ٿسو: بصر پر هلڪي ڦلڪيءَ سڙ کي نارڻ جون بہ نہ وسهڻ 
جهڙيون خاصيشون ٿين ٿيون. جيڪڏهن اتفاقاً توهان پاڻکي رنڌڻي یا گثريج پر 
ساڙي وڌو آهي تہ اڌ ڪٽيل بصر كڻي سڌو سنڱون اهڙي سڙيل هنڌ تہ رکندو تہ 
ڪجه يت يانچو درز حور تم يڻ شرع ڪند ير رڌ تن قانڊ ربا فبخت خاضلٰ 
ڪرڻ لاءِ ڪنهن پيالي پر ٻن يا ٿن نن جي سفيدي کي ملاًي سڙيل هن کي ٿڦي 
ڪنهن سرراخدار پٽيءَ ويڙهي ڇڏيندو تہ جلد ڇٽي ويندو 

كنگهہ کي گهنائي ٿو: کنگهھ گهٽائڻ بہ بصر جو هڪ اهڙو ستن سولو ۽ اثراڻتتو 
استعمال آهي جيڪو ڪيترن زمانن کان ڪتب ايندو و رهيو آهي. ان لاءِ جيڪڏهن 
بصر جو ڪن ٻين وکرن سان گڏ استعمال ڪبو تہ اڃان ب سٺو اثر پيدا ٿيندو مشثال 
طور: بصر ڇلهي. ان جا وڏا وڏا ڳترا ڪري. ڳترن کي ته جي صورت ۾ ڪنهن مهر 
بند یا سيل ٿيندڙ برنيءَ پر وجهي ڳترن مٿان برائُون شگر وجهي ڍڪ ڏيئي ڪجه 
وقت لاءِ ڇڏي ڏيو (وڌ ۾ وڌ ڇھ ڪلاڪ). ڪجه وقت کانپوءِ برنيءَ ۾ شربت ٺهي 
پوندو برائون شگر ملائڻ ڻ سان شربت وڌيڪ سوادي ٿي پوندو جنهن سبب ڪسارو 
محسوس نہ ٿيندو جنهن جو هڪ چمچو ضرورت مطابق استعمال ڪندا رهو. هر 
چند ڏينهن کانپوءِ نسُون شربت ٺاهي استعمال ڪندا رهو. جيڪڏهن توهان چاهيو تہ 
بصر جي ڳترن تي براُون شگر بجاءِ ِ ماکي ب استعمال ڪري سگهو ٿا (برائون شگر 
سان گَڏ ماکي بہ ڪتب آڻي سگهو ٿا) ان جي مٿان جيڪڏهن ٿومر بہ ٻرڪبي تہ 
شربت صحت لاءِ اڃان بہ وڌيڪ فاگديمند ثابت ٿي سگهندو 

اک جسي سسوزض کسي خسم ڪضري ٿسو: بصر پر اک جي سوزس ختمر ڪرڻ جي 
قابليت جي هر هڪ کي ڄاڻ آهي. ڇا توهانکي خبر ناهي تہ جڏهن بہ بصر ڪٽبو 
آهي تہ ڳوڙها ڳاڙاڻيندو آهي. اها بصر جي زبردست خاصيت آهي. جيڪڏهن توهان, 
اک پر بڻجي ويل ڪنهن ب قسمر جي مئي. ڊسق, جيت. ڪرائيندڙ يا ڪنهن اڻوڻندڙ 
شي کي ان کان اڳ پر جو اها پوسرائي سڄيءَ اک کي ڳاڙهو ڪري ڇڏي ڪڍڻ چاهيو 
تا ٿا ت ڪو بصر کڻي ڪٽڻ سروع ڪندو تہ بصر پنهنجو ڪٿ ڏيکارڻ شررع ڪنديا 
ساڳي وقت اها ڳالھ ب به ياد رکو تہ بصر ڪٽڻ کانپوءِ اهڙن هن سان اکين کي نٿا ڇهو 
نہ تہ سور ۽ ساڙو ٿي پوندو تنهنڪري بصر وڍي پنهنجا هٿ ملي صاف ڪري ڇڏيو 
جيستن جسي چڪسن کي به بي انسر ڪسري ڇسڏي ٿو: جيڪڏهن توهانکي 
ڪنهن ڏينڀرءَ يا مک ڏنگ هنيو آهي تہ اهڙين حالتشن پر متاثر چمڙيءَ مٿان ساڌو 


سنمُون بصر جي ڪاتر رکڻ سان سور ۽ پيڙا پيدا ٿيڻ کان زبردست فائدو ڏئي ٿو 
ڇاڪاڻ تہ بصر پر موجود اينٽيهسٽامين خاصيتون اثلرجي جو ردعمل پيدا ٿيڻ نہ 
ڏينديون تہ سوزش ماريندڙ خاصيتون ڪنهن قسر جي سوج کي وڌڻ نہ ڏينديون. 
جيسيتائين سور ختر نہ ٿو ٿُي اهڙي هنذ تي بصر کي ڪنهن صاف سرراخدار 
پٽيءَ سان ٻڏي ڇڏيو 





ڀينڊي(5٣01906‏ 80165]) طاقت جو ٻاور هائوس نه علاج به 


ڀينڊي. آفريڪا. انڊيا. پاڪستان وغيره سميت 
دنيا جي ڪيترن ملڪن پر صدين کان شوق 
سان کاڌي تہ طبي طور تي بہ استعمال ڪئي 
پر مختلف نالن سان سڏي وڃي ٿي. انگريزيءَ 
۾ اوڪرا (018), ليڊيز فنگرس (1108615 188165( 
گمبو (11100ع). باميا. اوڪرو (001::0) جي نالن 
سان سڏي وڃي ٿي. ان جو سائنسي نالو ابيلموسڪس ايسڪولينٽس (419611105011115. 
5 ا) آهي. ڀينڊي اصل ۾ر ڪٿان جي سبزي آهي ان تي تضاد آهي. ڪي 
ان کي ڏکڻ ايشيا. ايقوپيا ۽ اوڀر آفريڪا جي ٻڌائين ٿا كَ ڪي ان جي اوڀر آفريڪا 
هجڻ جي حام هن ٿا. ڀينڊي دنيا جي گربر ۽ نيمر گربر ملڪن پر ٿْي ٿي ۽ 
غذائي طاقت مهيا ڪرڻ جو پاور هائُوس سمجهي وڃي ٿي. 

ڀينڊيءَ جي ٻوٽي جو سفيد گل. وچان وائين جهڙو ڳاڙهو ۽ ڏاڍو سهڅو ٿئي ٿو 
ڀينڊي کائڻ ۾ سوادي ۽ انساني صحت لاءِ گهڻي ڪارائتي ۽ ڪيترن فائدن واري 
ٿسُي ٿي. ڪيتا ماڻهو منجهس لو هجڻ سبب کائڻ پسند نٿا ڪن. جڏهن ت, 
وٽامنن, معدنيات ۽ غذائي جزن سان ڀريل هجڻ سبب ڪيترين بيمارين, ذيابيطس 
۽ بڪين جي بيمارين پر بہ فائدو ڏئي ٿي. 

طبي ماهرن مطابق پينڊيءَ پر موجود تاندورو. پروٽين. نشاستو, سڻڀ, وٽامن سي ۽ 
ميگنيشر جهڙا قدرتي جزا جسم لاءِ انتهائي ڪارائتا ۽ فائديمند ٿين ٿا. منجهس 
موجود تاندورو. جلد ڳري پاڻيءَ سان ملي. آنڊن پر ڦنڊي کاڌي جي ڪولسٽيرال سان 
چهتي جسمر جون غلاظتون خارج ڪري ان جي مقدار گهتائي ڇڏيقى سائنسدانن 
مطابق. ڀينڊيءَ پر ڳرندڙ تاندوري هجڻ سبب اها نہ رڳو ذيابيطس جي مريضن کي 
فائدو ڏئي ٿي تہ منجهس جسر پر گلوڪوس جي سطح کي بہ برقرار ركڻ جي 
صلاحيت, وٿامسن سي ۽ اينتي آڪسيڊنٽن هجڻ سبب جسر جي بچاءَ (اميون) 
سرشتي کي فائدو, رت جي سفيد سيلن پيدا ڪرڻ جي صلاحيت کي متحرڪ ۽ 








بيمارين جي جيوڙن ۽ حملن کي روڪڻ پر مددگار ٿمُُي ٿي. عامر طور تي ڀينديءَ 
جا هيٺيان فائدا ڳڻايا وڃن ٿا: 
ذيابيطس کان بڄسائي ٿسي: جانورن تي ڪيل ڪيترن تجربن مان ڄاڻ بيئي 
آهي تہ ڀينڊي ذيابيطس کان بڄائي ٿي. هڪ دنعي پينڊي تي هلندڙن تجريبن 
دوران سائنسدانن ڀينڊي پر موجود اهو مکيو ڪيميائي مادو جنهنکي ميريسيٽن 
([1(1106119) نالي سڏجي ٿو الڳ ڪري جنهن لاءِ سمجهيو ٿي ويو تہ منجهس 
ذيابيطظس جي مريضن جي صحت سڏارڻ جي صلاحيت موجود آهي. انهن حاملہ 
ڪوئين کي هنيو جيڪي حمل سبب. ذيابيططس پر مبتلاهنيون تہ ڄاڻ پيئي تہ 
انهن جي بلڊشگر ليول تي زبردست ار ٻيو 
وڌيڪ تجربن لاءِ جڏهن ميريسيٽن مادي جو ڳار., ڪوشن کي پياريو ويو تہ انھن 
جي هاضمي جي سرشتي جو عمل سست ٿي وڃڻ سبب انهن جي سرشتي پر هڪ 
ڊگهي عرصي تائين گلوڪوس موجود رهيو ۽ کاڌي کائڻ کانپوءِ انهھن جي جسمر 
تي تمامر گهٽ ڪارائتا ڊرامائي اثر پيدا ڪيا. 
جسسم کي گهٽ ڪيلريون مهيا ري ٿسي: غنائي جزن جي لحاظ کان منفرد ۽ 
ڀرپور جوڙجڪ واري ٿُي ٿي جن ۾ر غذائي اهميت جي لحاظ کان گهھٽ ڪيلريون ٿين 
ٿيون تہ ٻين ڪيترين ڀاڄين جيان نشاستي حاصل ڪرڻ جو ب هڪ وڏو ذريعو ٿيُي ٿي. 
ڪيترن اڀياسن مان, کاڌن جي غيرضروري ججهين ڪيلرين ۽ ڪيترين بيمارين جو پاڻ 
پر لاڳاپو ب ڏٺو ويو آهي. تنهنڪري بهتر اهڙا کاڌا کائڻ سمجهيو وجي ٿو جيڪي جسمر 
کي گهر بل غنائي جزا مهيا ڪن تہ ساڳي وقت منجهن ڪيلريون بہ گهٽ هجن 
ونامنسن سان نمنسار ٽنُسي ٽسي: ڀينڊيءَ ۾ 10 کان گهٽ تہ وٽامنون ٿين کي ن 
ٿيون ان کانسواءِ غذائي لحاظ کان ان جيترا غذائي وکر ڪنهن ٻيءَ ڀاڄيءَ پر 
موجوڊ نٿا ٿين. ڀينڊي ۾ ڪيتري معدنات جهڙوڪ: ڪيلش, فولا, ميگنيشم, 
فاسفورس,. پوٽيشر بہ ٿُي ٿي. وٽامنن ۾ر ڪي وٽامنون جهڙوڪ: وٽامصن آي (ه) 
چمڙيءَ لاءِي وٽامن سي ()) جسر جي بچاءَ (اميون) سرشتي لاءِ, تہ وٽامن ٳي (1) 
جسم پر سيلن کي نقصان پهچڻ کان بچائڻ لاءِ اهر ٿہُي ٿي. جڏهن تہ منجهيس 
اتڪل 90 سيڪڙو پاڻي ٿُي ٿو تہ سٹڀ ۽ ڪوليسٽرال کان بہ آجي ٿسي ٿي. 
منجهس فوليگيٽ (6ا0616) هجڻ سبب عورتن لاءِ حمل درران فائديمند ثُي ٿي. 
هڪ ٻي سٺي ڳاله اها بہ ٻڌائي وڃي ٿي تہ جيڪڏهن ,اڌو وٽامنون کائڻ ڇڏي, 
زانو ڀينڊي ۽ ٻيون سبزيون كائبيون رهجن تہ ان جهڙي ٻي بهتر ڳالهہ ٿي نقي 
سگهي. ان کانسواءِ ڀينڊيءَ جي ٻي خاص ڳالهھ اها بہ ڪئي وڃي ٿي ت اها ڪنهن 
بہ ٻيءَ ڀاڄيءَ جي پيٽ پر جسسر کي ڀرپور طرح سان وٽامنون پهچائي سگهي ٿي. 
هاضمسي کي بهستو ڪسري ٿسي: پينڊيءَ پر گهشو تاندورو هجڻ سبب ان جو 
هاضمي جي سرشتي تي سٺو اثر پوي ٿو. هاضمي جا ڪيترا مسمُلا حل ڪري 


ٿي تہ کاڌي کاتُڻ کانپوءِ پيٽان ويهڻ جو وقت بہ گهٽائي ڇڏي ٿي. ڀينڊيءَ جي 
تاندوري جو تہ جواب ٿي نقو ٿعُي جو اهو هڪ اهڙو وکر ٿنُي ٿو جيڪو جسر پيدا 
ڪري نٿو سگهي جنهن سبب باقاعدگيءَ سان پيٽان ويهاري ٿو هاڻ تہ ان حقيقت 
جي ب ڄاڻ پيمُي آهي تہ, جن فردن جي هاضمي جو سرشتو صحتمند هجي ٿو تن 
پيسڊي کائسڻ سان چصڙي ٻه بهستر ٿئسي ٿسي: پينڊيءَ پر موجود غذائي تاندورو 
۽ وٽامن سي هجڻ سبب جسر جي ڪيترن اهم عملن کي هٿي ڏينُي چمڙيءَ کي 
صحتمند بنائي ٿي جهڙوڪ منجهس موجودڊ وٽامن سي سبب ڪيترن جي اها بہ 
دعويٰ آهي تہ ڀينڊي کائڻ سان چمڙي چٽي ٿي نکري پوي ٿي پر تنهن هوندي بہ 
ان جا اڃان تائين ڪي چٽا ثبوت ملي نہ سگهيا آهن. 


صعت لاءِ هن او سٺو آهي 





هنداڻو ڇا تہ شاندار ميوو آهي! پرڇا واقعي 
هنداڻو/ ڇاهين ميوو آهي يا سبزي یا ٻہُي؟ 
سائنسدانن مطابق اهو ميوو ہ آهي ت سبزي 
بہ ميوو ان سبب آهي جو ٻج مان نسري 
ٿو منو سوادي ٿعُي ٿو ۽ منجهس دلبهار 
خاصيتون ٿين ٿيون. سبزي ان لحاظ کان 
سمجهيو وجي ٿو جو ٻين فصلن جيان 
پوکيو وڃي ٿو ۽ کيري, ونگي, ڪدوءَ جي ڪٽنب سان واسطو رکي ٿو ڇانهين ڪيترين 
قسمن جي غذائي جزن سان ٽمٽار, جنهن پر وٽاسن اي (4). بي (03) ۽ سي (0) 
سميت پوٽيشمر (00085511119) تہ لاڻيڪوپين (ع00]061(]) جو بہ ڀنڊار ٿي ٿو جيڪو هڪ 
اينتي آڪسيڊنٽ آهي تہ هنداڻي کي گهرو ڳاڙهو رنگ بہ ڏٿي ٿو لاگيڪوپين بابت 
سائنسدانن جو ويچار آهي ت دل ۽ شريانن لاءِ فائديمند ٿځي ۽ فالج جي حملي کان بچائي 
ٿو اهوبثي سبب آهي جو هنداڻي کائيندي رهڻ سان ڪنهن حد تائين بلڊپريشر کي بہ 
گهٽائي ٿو ساڳي وقت سائنسدانن جو اهو بہ چوڻ آهي ۽ ان تي اڃان تحقيق هلي رهي 
آهي تہ منجهس ڪيترين قسمن جي ڪينسرين کان بچائڻ جون خاصيتون موجود آهن 
پر ان سلسلي پر اڃان تائين گهڅا ثبوت ملي ن۔ سگهيا آهن. 

جيتوڻيڪ توهان لاگيڪوپين رڌل يا تريل ٽماتي مان بہ حاصل ڪري سگهو ٿا 
پر ”"جهڙو تازو ۽ چشڪيدار توهان هنداڻي مان حاصل ڪرير ٿا انجو جواب ئي 
ڪونهي.” نارٿ ڪگرولينا اسٽيٽ يونيورسٽي جي هڪ پروفيسر جو چوڻ آهي ت, 
ڳاڙهيءَ ڇانهين پر تہ ڪنهن بہ ٻُئي قسمر جي ڀيٽ پر وڌيڪ لاگيڪوپين ٿغي 





ٿو. جڏهن تہ بنا ٻج جي هنداڻي پر اڃان بہ وڌيڪ. سندس چواڻي ت, هنداڻي واري 
لاکيڪوپين جسم پر سولاگي سان جذب ٿي وڃي ٿي. اهڙي هڪ ننڍڙي اڀياس 
هڪ ٽوليءَ کي ٽماتي جي رس جنهنکي ٿورڙو گرمر بہ ڪيو ويو هو تہ جيسُن اها 
جسم پر سولاگي سان جذب ٿي سگهي تہ ٻيءَ کي هنداڻي جو لاگيڪوپين کارايو 
وي اڀياس مان ظاهر ٿيو تہ ٻنهي ٽولين جي رت پر. لائيڪوپين جو ساڳيو مقدار 
موجود هيو جڏهن تہ ڇانهينءَ پر ڪنهن ٻُُي ميوي يا ڀاڄيءَ جي پيٽ پر گهشو 
تاندورو بہ موجود نٿو ٿئي, سٹڅڀ کان آجو, پاڻي جام تہ ڪملريون بہ گهٽ يعني 
هڪ ڪوپ ۾ رڳو 45 ٿين ٿيون. 

ڪيترا فرد هنداڻي پر مٺاڻ (کنڊ) هجڻ سبب کاتڻ کان لهراڻين ٿا. جڏهن تہ ان بابت 
منجهن خام خيالي هجي ٿي جو ڪنهن ٻُي ميوي جي پيٽ پر هنداڻي پر هر 
گرام جي حساب سان گهٽ کنڊ هجي ٿي. اها ڳالھ, اڪڪنڊمي آف نيوٽريشن ائنڊ 
ڊائنيٽڪس جي هڪ ماهر ٻڏائي ٿي. سندس چواڻي تہ, جيڪڏهن هنداڻي جي هڪ 
ڪوپ پر اٽڪل نو گرامر کنڊ ٿئي ٿي ت وچولي سائيز جي ڪيلي پر 14 کان 15 گرام 
هجي ٿي. ان سلسلي پر عام ماڻهن پر ڇانهين بابت هڪ ٻي غلطفهمي ب هجي ٿي 
تہ ان پر مٺاڻ پد (گلاگيسيمڪ انڊيڪس) جيڪو رت جي شگرليِول وڌائيندڙ ٿُي ٿو 
وڌيڪ هجي ٿي. حقيقت پر هنداڻي ۾ ججهي پاڻيٺ هجڻ سبب منجهس گهٽ مٺاڻ 
پد ٿسُي ٿو جنهن جو مقصد ٿيو تہ ان جو عامم طور تي راپرائجندڙ مقدار بلڊشگر جلدي 
نشو وڌائي. ان کانسواءِ هنداڻي جا ٻيا بہ ڪيترائي فائدا آهن جهڙوڪ: 

بڪين جي تڪليشن کان بڄائي ٿو: جيسُن تہ منجهس ججهو پوٽيشر ثمُي ٿو 
ان سبب بڪين مان زهريلن مادن کي صاف يا خارج ڪرڻ پر تمامم گهڻو مددگار 
ٿي. رت مان يوريڪ تيزاب جي گهاٽائپ ختمر ڪرڻ سان بڪين کي پهچندڙ 
نقصان ۽ پٿرين جي پيدا ٿيڻ کان بچائي, ججهي پاڻي هجڻ ڪري جالارا پيشاب 
ڪراي ٿو جنهن سان بڪين جي صاف ٿيڻ پر صدد ٿيندي رهي ٿي. منجهھس 
اينٽي آڪسيڊينٽ هجڻ ڪري بڪين جي بہ صحت هڪ ڊگهي عرصي تائين 
سٺي رهي ٿي تہ چمڙيءَ تي پيدا ٿيندڙن گهنجن ۽ اهڙن ٻين وقت کان اڳ ظاهر 
ٿيندڙن پيرسنيءَ جي نشانين کان بڄائي ٿو 

گرمسيءَ جسي سسٽ: نٹ تت نج 
گهتائڻ ڻ جي بہ خاصيت ٿئي ٿي. دنيا جي گر ملڪن جا ماڻهو عام طور تي گرمر 
ڏينهن پر سج جي جهڙپ کان بڄڻ کان ڇانهين کائيندا رهن ٿا. نہ رڳو يترو پر 
ننڊي کنڊ جي اڪشر شهرن جي چوڪن, چوواٽن ۽ رستن تي هنداڻا ڪٽي برف ۾ر 
ناري وڪرو ڪيا وڃن ٿا. ڇاڪاڻ تہ منجهس جهجهي پاڻي هجڻ سبب اڌو پاڻي 
پگهر جي صورت پر نيڪال ڪري جس کي ٺاريندو گرمي کان بچائيندو رهي ٿو 
هاء بلڊ پريسشو: جين ت هنداشي پر پوٽيشپر ۽ ميگنيشر سٺي مقدار پرموجود 
ٿسُي ٿي ان سبب بلڊپريشر گهٽائڻ پر گهڅو ڪارائتو ثابت ٿمُي ٿو پوٽيشيمر کي 


رت نليون موکيندڙ يا وئسوڊائليٽر (58500119)0») سمجهيو وڃي ٿو يعني تہ, رت 
نلين ۽ شريانن جو دٻاءُ گهٽائيندڙ هجڻ سبب رت جي وهڪري کي متحرڪ ڪندڙ 
۽ دل ۽ رت نلين تان دٻاءُ گهٽائيندڙ ٿہُي ٿو هن قسر جي ميوي پر ڪيريٽينوائنڊ 
(081016110185ع) هجڻ سبب اهو شريانن ۽ نسن جي سختي گهٽائي رت جي دٻاَ رت 
جي دڳ پیدا ٿيڻ. فالج. هرٽ اٽسُڪ ۽ اٿيرواسڪيلريوسس (006:05010]0515) جي 
اسڪان کي گهٽائي ٿي 

ڪينسر کان بڄائي ٿسو: ڇانهين ڪجه عرصي کان عام ماڻهن پر اُن سبب بہ 
گهڻي مقبول ٿي رهي آهي جو منجهس لاگڪوپين مادو سٺي مقدار ۾ موجود ٿُي 
ٿو جنهن لاءِ چيو وڃي ٿو تہ ڪينسر کان بچائي ٿو وقت گذرڻ ڻ سان گڏ هاڻ اها ب 
پڪ ٿيندي وڃي ٿي تہ لاڻيڪوپين پراسٽيٽ, ڇاتين. آنڊي, ڦڦڙ, اينڊوميٽريمر جي 
ڪينسر کان بچائي ٿو ٿلهي ليکي. چيو وڃي ٿو ت, هنداڻو ڪينسر کان وڏيءَ حد 
تائين بچائيندڙ ٿي ٿو 

ذياببيطسس: ذيابيطس وارن فردن کي هڪ اهڙي کاڌي جي ضرورت ٿئي تي 
جيڪو گهٽ توانائي ۽ گهٽ کنڊ مهيا ڪندڙ هجي. اهڙن فردن لاءِ ڇاهين هڪ 
سٺو وکر ٿي سگهي ٿو ڇاڪاڻ ت, مٺاڻ سان ڀرپور هوندي بہ ان جي هڪ ٿلهي 
ڦار رڳو ڪجه ڪٿلريون ڏئي ٿي ڇاڪاڻ تہ انجي جملي وزن جو 99 سيڪڙو 
پاڻي ۽ تاندورو ٿُي ٿو جڏهن تہ منجهس موجود مختلف قسمن جون وٽامنون ۽ 
معدنيات جهڙوڪ: پوٽيشيمر ۽ ميگنيشيمر, انسولن کي جس پر صحيح ڪر 
ڪرڻ پر صدد ڪن ٿيون جنهن سان رت پر شگر جي ليول گهٽجي وڃي ٿي. 
هنداڻي ۾ هڪ اهڙو ٻيو مرڪب وکر ارجنانين (0106آ8:8) ٿئُي ٿو جنهن جو. 
انسولن جو. رت جي شگر تي تمامر مور آثر پوي ٿو ذيابيطس ۾ مبتلا فرد 
چاهين ت هنداڻي جي کل جو ٻوڙ, سلاد. اسٽيڪ وغيره استعمال ڪري سگهن ٿا 
جنهن پر اڃان بہ گهٽ شگر ٿي ٿي. 

دډل: هنداڻي ۾ جن تہ لاگيڪوپين بہ ٿعُي ٿي جيڪا هڪ ڪئروٽہ ٽينواگڊ آهي سا بہ 
جهجهي مقدار پر ۽ ان جو ڪم دل جي ڪر پر سٽارو آڻڻ ٿکي ٿو بيٽاڪگروٽين 
پنهنجي اينٽي آڪسياڊنٽ جون شاندار خاصيتون رکندڙ ٿئي ٿي جنهن جو واسطو 
عمر گهٽائڻ ۽ دل کي جوان رکڻ ۽ عمر سان گڏ دل جي وڌندڙن روڳن گهٽائڻ 
سان ٿسُي ٿو ڇانهينءَ پر موجود تاندورو ۽ انجي گهٽ توانائي سميت وٽامن سي. 
ڪئروٽينوائڊ ۽ پوٽيشمر ڪوليسٽرال گهٽائڻ ۽ دل کي ڪيترين قسمن جي خطرناڪ 
حالتن جي پيدا ٿيڻ کان بچائين ٿا. 

جيڪڏهن ڇاهين جام کائيندا رهو ٿا تہ اک جي صحت بابت بہ الڪو نہ ڪريو 
ڇاڪاڻ تہ منجهس بيٽاڪئروٽين. وتامسن سي. ليوٽن, زيئيزينشن (60«811110<) 
هجڻ سبب توهانجين اکين جو سٺو بچا ٿيندو رهي ٿو نہ رڳو ايترو پر اهڑن 
وکرن هجڻ سبب عمر سان گڏ وڌندڙ نابينائپ ۽ اک جي ابترين سميت پير. نيءَ 


سبب پيدا ٿيندڙن بيمارين جهڙوڪ اکين جو خشڪ ٿيڻ, ڏسڅيءَ تنت (0006 
6«6«) ۽ ڪاري پاڻيءَ کان بہ بچاءُ ٿيندو رهي ٿو ارجنائين جي موجودگيءَ سبب 
مرداني طاقت پر واڌارو ٿئي ٿو ۽ ڪجه۔ ڦارن کائڻ سان زندگيءَ پر اهڙي چستي 
محسوس ڪري سگهجي ٿي. لاگيڪرپين تباهہ ٿيل ماس يا ٽشوئن جي ٺاهہ 
ٺوهھہ ڪرڻ پر بہ اثراڻتو ٿُي ٿو 






هنداڻي جا ٻج کائي ته ڏسو! 





هنداڻو جيترو مقبول سمجهيو وڃي اوتريون 
ان سان دلچسپ ڳالهيون ب منسوب ڪيون 
وڃن ٿيون تہ ان جا اوترائي طبي فائدا بہ 
ٻڌايا وڃن ٿا. اسان ڪنهن هنداڻي جي 
مني ۽ چشڪيدار ڳر تہ کائيندا آهيون پر 
منجهس موجود ننڍڙا ٻج اڇلاًي ڇڏيندا 
آهيون جو انهن جي صحت جي فائدن کان 
اڻڄاڻ هوندا آهيون. جڏهن تہ, عام طور 
تي مردن جي ڀيٽ پر عورتون آهي شوق كدن 1 
وکرن سان مالامال ٿين ٿا. جن پر فيٽي تيزاب, ڪيتريون اهمر پروٽينون ۽ معدنايت 
موجود ٿيّي ٿي. وٽامن بي جهڙڑوڪ: ٿيامين,. نياسن. فوليٽ ۽ ميگنيشم, پوٽيشيم, 
مٹنگنيڻ فرلاك رنُنڪ فاسفورس ۾ ٿاسي ساڻ بہ ثمتار ٿسڻ ٿا. شابد ش شيغانگي 
اها ڳاله ٻڌي بہ عجب لڳي تہ ڇاهين جا ٻج ڪمُلورين حاصل ڪرڻ جو بہ هڪ 
سستو, سٺو ۽ زبردست ذريعو ٿين ٿا. ڇاڪاڻ ت, هنداڻي جي 100 گرامن ٻجن پر 
اٽڻڪل 600 گرامر ڪيلريون ٿين ٿيون. 

اميريڪا جي ڊپارٽمنينٽ آف اگريڪلچر هنداڻي جي ٻجن جا ڪيترائي غذائًي فائدا 
ٻڌايا آهن جن مان ڪن جو هت ذڪر ڪجي ٿو: 

بح ٻروٽينسن سان ڀرٻور ين ٿا: هڪ ڪوپ سڪل ٻجن پر پروٽين جا 30.6 
گرام ٿين ٿا. جن پر ڪيتا امينوتيزاب ٿين ٿا ۽ انهن پر هڪڙو اهم آرگينائين نالي 
سڏجي ٿو, جن جا جسر لاءِ ڪيترائي فائدا ٿين ٿا جهڙوڪ: اهي بلڊپريشر کي روان 
دوان رکن ٿا تہ ڪورونري هرٽ ڊزيز (دل کي آڪسيجن ڀريل رت پهچائيندڙ شريانن 
پر سڅڀي مادي سبب پيدا 7 کان بہ فاتددو ڏين ٿا. ان کانسواءِ هنداڻي جي 
ٻجن پر ٻيون پروٽين ٽرائپوٽوفان, گلوٽامڪ ائسڊ ۽ لاڻسين ٿين ٿيون. 

بي وٽامسون: د اميريڪن ڪينسر سوسائٽي ي مطابق هنداڻي جا ٻج وٽامن بيءَ جي 





ڪيترن قسمن سان ڀرپور ين ٿا جيڪي نہ رڳو کاڌي کي توانائيءَ پر تبديل ڪرڻ 
لاءِ ضروري ٿين ٿيون تہ جسر جي روزاني ڪمر ڪار ڪرائڻ لاءِ بہ اهر سمجهيون 
وڃن ٿا. وٽامن بيءَ پر بہ وڌ پر وڌ نياسن ٿعُي ٿن جيڪا اعصابي يا تنتي سرشتي. 
هاضمي جي سرشتي سييت هيڙيء جي صخت لاءِ ضروري ٿٹي ٿي. اڻ كانسوام 
منجهس وٽامن بيءَ جي ٽوليءَ جون ٻيون وٽامنون فولحُٽ, ٿيامن. رائبوفلاون, وٽامن 
معدنسات: جيتوڻيڪ هنداڻي جا ٻج ڪيتريءَ معدنيات سان مالامال ٿين ٿا پر 
انهن ۾ سڀ کان وڌيڪ ميگنيشر ٿٿي ٿي. اميريڪا جي نُشنل انسٽيٽيوٽ آف 
هيلٿ مطابق ميگنيشر نہ رڳو بلڊپريشر کي روان دوان رکي ٿي تہ ڪاربوهُّڊريٽس 
جي ميٽابولزم بہ ڪرائيندي رهي ٿي تہ ان جو رت جي کنڊ تي بہ ڪارائتو ار 
پیدا ٿُي ٿو ان کانسواءِ هنداڻي جي ٻجن ۾ر ٻي اهم معدنيات فاسفورس. فولاد, 
پوٽيشم, سوڊيمر, ٽامون, مينگنيز ۽ جست ٿكي ٿو 

سڻپ: هنداڻي جي ٻجن جي هڪ دلچسپ ڳالهہ منجهن موجود سڅڀ جو مقدار 
آهي. هڪ ڪرپ جيتري سڪل ٻجن پر سڅڀ جا [5 گرام ٿين ٿا ۽ انهن مان 
1 سيڪڙو سُچوريٽڊ سڅڂڀ ٿُي ٿو ان کانسواءِ منجهس مونوستُچوريڊ, پالي 
انسگچوريٽيڊ ۽ اوميگا 6 تيزاب بہ ٿين ٿا. امريڪن هرٽ ائسوسيگيشن مطابق 
مونو ۽ پالي سحُچوريٽيڊ سڀڂڀ رت جو ڪوليسٽرال تہ اوميگا 6 فًتي تيزاب هاءِ 
بلڊپريشر گهٽائڻ پر مدد ڪن ٿا. هنداڻي جي ٻجن جو تيل وارن ۽ چمڙيءَ لاءِ 
بهترين سمجهيو وڃي ٿو 
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عام طور تي اسان ڪيترن ميون ۽ سبزين 
جا ڪيترا اهڙا حصا جيڪي اسانجي خيال 
موجب بيڪار هوندا آهن لاهي. کرڙي یا 
هڪ خراب ڳالھ سمجهي ويندي آهي جر ! 
ايسُن ڪرڻ سان اسان انهھن شين پر موجود, 
ڪيترن صحت بخش فائدن کان محرومر 
ٿي ويندا آهيون. مثال طرر: اسان مان 
ڪيترا موسمبي ۽ ڪينوءَ وغيره جي کل لاهڻ کانپوءِ ان جا سنها سفيد تاندورا لاهي 
ڦٽتي ڪري پوء ان جي ڳر کائيندا آهيون جڏهن تہ تاندورن لاءِ سمجهيو وڃي ٿو تہ اهي 
فليرينواثڊس (1800101085) سان مالامال ٿين ٿا. اهڑو ٻيو ميوو ڪيوي 0 آهي 


جنهن جي ٻاهرين ناسي کل پر ڳر جي ڀيٽ پر ٿيڻ تي وڌيڪ تاندورو ٿئي ٿو تاندوري 
گاڻڻ سان بنٽاه آنڊي جا ڪين مستالا خت هن سگهن ٿا ڌ آنڍن کي ڪر ڪڻ 
پر بہ هي ملي ٿي. ساڳي طرح سان ڪيترن گهرن پر ڪريلي کي ڇلهڻ کانپوءِ ان 
جون کلون سڪائي پچائي استعمال ڪيون وڃن ٿيون ۽ کائڻ پر مزيدار ٿين ٿيون. 
دا تا جڪ اي 3 تال قا تا 
گلابي ڳر موجود هجي ٿي. ان کانپوءِ باقي کل اڇلاكي ڇڏيندا آهيون جڏهن تہ هنداڻي 
جي کل (8«:)) پر ڪيترائي غنائي جزا موجود ٿين ٿا ۽ انهن جا صحت لاءِ اڪيچار 
فائدا ٿين ٿا. هنداڻي جي کل ۾ موجود هڪ اهڙو مادو سترولاڻين _.٬‏ نالي 
أآثر ٿين ٿا. هنداڻي ! وتان ِ ند 691 7 2 لاشڪرپين 
0 |) سان بہ مالامال ٿُُي 1-0 تہ ڪجه مقدار ۾ وٽامن اي (4). تيامين 
([۱18111106). راوفلاون (10011811). نيامسن (0۱801), وٽامسن بي6. ڪيلشم., فولاد, 
ميگنيشم, فاسفورس, پوٽيشمر سميت زنڪ جو بہ ٺاهوڪو مقدار موجود ٿمُي ٿو 
ساڳي وقت اها بہ ڄاڻ ٻيُي آهي تہ جنهن هنداڻي جي ڳر ۽ کل جيتري پيلي هوندي 
تہ اهو غذائي لحاظ کان اوترو مالامال ۽ صحت بخش هوند.و تنهنڪري جيڪڏهن 
توهان لاءِ ڪنهن پيليءَ ڳر وارو هنداڻو خريد ڪري سگهڻ ممڪن ٿي سگهي ٿو تہ 
ڄڻ توهان هڪ اهڙو هنداڻو خريد ڪرڻ ۾ ڪامياب ويندا جنهن پر وڌ پر وڌ غذاتي جنا. 
وٽامنون هجڻ سبب توهان جا پُسا سجايا ثابت ٿيندا. 
حقيقت ۾ ڪنهن بہ هنداڻي جي 95 سيڪڙو غنذائي طاقت ان جي کل پر موجود 
ٿي ٿي. 'جنرل آف د سائنس آف فوڊ اينڊ ايگريڪلچ رٴ مطابق هنداڻي پر موجود 
سٽرولاڻين نہ رڳو ڇڙواڳ عنصرن يا فري ريڊيڪلن جي نقصان کان بچائين ٿا تہ 
اسانجي اُميون سرشتي يا جس جي قدرتي بچاءَ سرئٿستي [11111911018) کي ب سگهارو 
ڪن ٿا. سائنسدانن مطابق هنداڻي جي کل واريءَ ڳر کائڻ جا هيٺيان فائدا ٿين ٿا: 
کل جي کر بڪين جون پٿريسون نسوڙي خسم ڪري ٿسي: هنداڻي جي کل ۾ 
موجود پوٽيشمر جهڙو وکر بڪين جي صحت تار رکڻ لاءِ ضروري ٿمُي ٿو جنهن 
رستي پيشاب پر موجوڊ تيزاب جي مقدار کي برقرار ۽ قائمر رکي ٿو ان کانسواءِ 
هنداڻي جي کل پر موجود پاڻيءَ جو مقدار بڪين پر موجود پٿرين کي خارج ڪرڻ پر 
مدد ڪرڻ سبب بڪين جي علاج ۽ بچاءَ لاءِ بهترين سمجهيو وڃي ٿو 
کل ۾ موجود سٽرولاڻين وزن گهتائي ٿي تہ منجهس موجود تاندورو کائڻ سان 
توهانکي هڪ ڊگهي وقت تائين پيٽ ڀريل هجڻ جو احساس ڏياري ٿي. ڪيترين 
اڀياسن مان ظاهر ٿيو آهي تہ جيڪي فرد قدرتي سٽريولاڻين کكاڻين ٿا اهي 
کائيندڙن جي پيٽ ۾ر 30 سيڪڙو وڌيڪ چرٻي ڳارين ٿا. 
هنداشي جي کل پر موجود لاکيڪوپين سندن جي سوز سبب پيا ٿيندڙ سوزش کي 
گهتائڻ ۾ مددگار ٿځي ٿي. جڏهن تہ فولئيٽ دل جي دوري ۽ آنڊي جي ڪينسر جي 


خطري کي گهٽائي سگهي ٿي. جيُن ت هنداڻي جي کل بيٽاڪيروٽين حاصل ڪرڻ جو 
هڪ سٺو ذريعو ٿسُي ٿي ان سبب اها اکين جي صحت لاءِ بہ سٺي سمجهي وجي ٿي. 
جيُن ت کل کائڻ سان اها رت جي گردشي سرشتي کي بهتر ڪري ڇڏي ٿي اُن سبب 
ان جي رس پيُڻ سان مرداني طاقت ۽ پراسٽيٽ غدود جي صحت ب بهتر ڪري ٿي. 
هنداڻي جي کل ۾ جس کي تر رکڻ ۽ پيشاب جالارا ڪرائڻ جون خاصيتون هجڻ 
سبب پيشاب نليءَ جي بيمارين جي علاح لاءِ زبردست اثراڻتخي سمجهي وڃي ٿي. 
تنهنڪري. ماهرن مطابق, جڏهن بہ پيشاب نليءَ جي بيماري هجڻ جي ڪا پهرين 
نشاني ظاهر ٿي تہ هنداڻي جي کل جي رس پيُڻ شروع ڪرڻ نہ وسارجي 
اهڙيون حاملہ عورتون جنکي اڱاري يا ڇار اوڳرائي ٿي پوي ٿي یا ڪا بہ اهڙڑي سوج 
جيڪا حمل سان لاڳاپيل سمجهي وڃي ٿي تہ اها هنداڻي جي کل جي رس پيُڻ 
سان ختر ٿي وڃي ٿي. جڏهن تہ کل پر موجود قدرتي کنڊون پيُڻ سان اُڊيڙن جي 
بہ تڪليف ختر ٿي وڃي ٿي. 

بلڊپريسشر کسي روان دوان ري ٿسي: کل پر جهجهو پاڻي هجڻ سبب هاءِ 
بلڊپريشر گهٽائڻ ۾ صددگار ٿہُي ٿي. پر جي توهان لو بلڊ پريشر سبب پريشان 
رهندڙ آهيو تہ کل جي پاڻي پيسُڻ سان اهو. نہ رڳو توهانجي بلدپريشر کي قائمر 
رکڻ ۾ر مدد ڪندو تہ عام رواجي بہ ڪري ڇڏيندو 

قدرتي طور تي هنداڻي پر موجود هر قسم جو وکر نہ رڳو توهانجي صحت لاءِ 
فائديمند ثابت ٿي سگهي ٿو تہ توهانجي کيسي جو بار ب گهٽائي سگهي ٿو ان 
لحاظ کان جيڪڏهن چاهيو تہ ڇانهينءَ جي کل مان آچار بہ ٺاهي سگهو ٿا جو 
بناوت پر اها کيري جهڙي سي ٿي. 

ماهر ان خيال جا آهن تہ هنداڻي جي موس ۾ ڪوشش ڪري هنداڻي جو مڪمل 
فائدو حاصل ڪجي يعني ان جو هر حصو کائجي تہ جيسُن اُن جي مختلف حصن 
پر لڪل صحت جا مڪمل فائدا حاصل ڪري سگهجن جنهن پر هنداڻي جي ڳر. 
کل ۽ ان جا ٻج اچي وڃن ٿا. 

جيسيتائين کل جي ڳر جو واسطو آهي تہ ان سلسلي پر ماهرن جي صلاح آهي تہ 
جيڪڏهن توهانکي ان جو سواد ان سبب پسند ناهي جو اها ڳاڙهيءَ یا گلابي ڳر 
جهڙي چسڪبدار يا مزيدار ناهي تہ منجهس ٿوري کنڊ ملاگي استعمال ڪري ڏسو 
يا جيڪڏهن چاهيو تہ ٻين ميون سان ملاگي اُن جو شربت ٺاهي پنهنجيءَ صحت لاءِ 
بيشمار غذائي جئا حاصل ڪري سگهو ٿا. هنداڻي جي کل مان جامر, جيلي. سلاد, 
چنڅغي بہ ناهي سگهو ٿا. 

ان ڳالهہ کان بہ خبردار ڪيو ويندو آهي تہ هنداڻي جي کل جو بلڪل ٻاهريون سائو 
حصو کائڻ نہ گهرجي نہ تہ پيٽ پر سور ڪري وجهندو وڌيڪ اها ب صلاح ڏني 
ويندي آهي تہ هنداڻي جي ٻاهرين سائي حصي کائڻ کان ان سبب پرهيز ڪرڻ 
گهرجي جو ان تي جيتمار دوان سميت ڪيترن جانورن جي جس جو غليظ مادو 


بہ موجود ٿي سگهي ٿو تنهنڪري, ٿلهي ليکي ڪنهن بہ قسم جي ميوي کائڻ 
کان اڳ پر ان کي وهندڙ پاڻيءَ پر چڱيءَ طرح سان ڌوئي صاف ڪري کائكڻ گهرجي. 






ناريل جو ٻاي ))6)0110٤ 78٤6٣(‏ 


جيڪڏهن ميون جي پاڻين ۾ ڪنهن 
ميوي جي پاڻيءَ کي لاجواب سمجهيو 
وڃي ٿو تہ اهو ناريل جو پاڻي (ڊاٻ) آهي. 
بدقسمتيءَ سان توهان جيڪڏهن ڪنهن 
ٻيٽ تي ڀٽڪي وڃر ۽ اتي ناريل موجود 
هجي ت اهو نہ رڳو توهانجي زندگي بچائي 
سگهي ٿو تہ ناريل جي پاڻيءَ جنهن پر 
ڪيترائي اهم غذائي جزا موجود ٿين ٿا 
99-0 -9--تتت“ 
ناريل جي ٻاهرين سخت کول اندران منجهس پتي يا ميوي پر موجودڊ پاڻي نہ رڳو 
خالص. پيمُڻ جوڳو تہ ڪيترن هنڏن تان سولاگي سان حاصل بہ ڪري سگهجي 
ٿو جيڪو عام پاڻيءَ جي پيٽ پر گهڅو سوادي ٿہي ٿو تہ منجهس صحت لاءِ 
ڪيتريون خاصيتون بہ موجود ٿين ٿيون جهڙوڪ: 

وزن گهٽاسڻ ۾ صدد ڪريٽسو: جيترو سوادي ٿتي ٿو اوترو منجهس انتهائي گهٽ 
سڅڀ ٿٿي ٿو جنهن جومطلب ٿيو تہ توهان جيتري مقدار پر چاهيو پي سگهو ٿا. 
منجهس اها بہ خاصيت ٿمُي ٿي تہ عام پاڻيءَ جي ڀيٽ پر ان سبب ٻيٽ ڀريل 
هجڻ جو احساس ڏياري ٿو جو ڪيتريءَ معدنيات سان ٽمٽار ٿعُي ٿو 
چمڙيءَ جي صحت سڌاري ٿسو: چمڙيءَ جي صحت سڏارڻ لاءِ لاجواب ٿمُي ٿو 
خاص طور تي جڏهن اهڙي چمڙي موهيڙن ۽ داغن سبب خراب ٿي ويئي هجي. عام 
طور تي بازار ۾ بہ ان مقصد لاءِ اهڙيون ڪيتريون شيون موجوڊ ٿين ٿيون جن پر ناريل 
جو ستَ پيل هوندو آهي. جيڪڏهن چاهجي ت منهن جي چمڙيءَ جي چمڪ ۽ سونهن 
وڌاكڻ لاءِ ناريل جو پاڻي هي سگهجي ٿو نہ تہ پيسُڻ سان بہ پنهنجو اثر ڏيکاري ٿو 
جو منجهس ايتري طاقت ٿُي ٿي تہ منهن جي واڌو سڻڀ کي ختمر ڪري ڇڏيئو 
مڌ جا خمار خسم ڪريڻو: جڏهن گهڻو پي وڃجي ۽ ٻہُي صبح تي مڌ جا 
خمار ٿي پون تہ ناريل جي پاڻي پيحُڻ سان نہ رڳو خمار ختر ٿي وڃن ٿا تہ پيشاب 
۽ الٽيءَ رستي ضايع ٿي ويلن اهر اليڪٽرولاگيٽن جي کوٽ پوري ڪري معدي 
کي سنوت پر آڻي ٿو 

هاضمصي جي سر شتي جي صدد ڪريٽو: ٫رلي‏ جڏهن توهان ڪن کاڌن کي 
هضر ڪرڻ پر تڪليف محسوس ڪريو ٿا تہ اهڙين حالتن پر ناريل جو پاڻي پيُڻ 


سان بهتر محسوس ڪريو ٿا. جو نہ رڳو بدهاضمو ختمر ڪري ٿو تہ ڇار اوڳرائي يا 
اڱاريءَ کي بہ درست ڪري ٿو 
جسم کسي تمر رکمڻ جسي خاصست وڌائي ٿيو: جس کي تر رکڻ جي لحاظ کان 
ناريل جي پيٽ ۾ ڪنهن بہ قسمر جي ٻي پاڻيٺ (پوءِ چاهي اها اسپورٽس ڊرنڪ 
هجي يا انرجي ڊرنڪ) مٽَ ٿي نٿي سگهي. انهن جي ڀيٽ پر ناريل جي پاڻيءَ پر 
في گلاس جي حساب سان, پوٽيشم جو مقدار ٻيشو (294 مر گ) تہ کنڊ جو پنجوڻ 
(5 ۾ گ) تي گهٽ تتمُي ٿو جڏهن تہ سوڊيمر رڳو 25 مرگ هجي ٿي جيڪا 
اسپورٽس ڊرنڪ جي 41 مرگ جي ڀيٽ پر گهٽ هجي ٿي. 
بلڊپريسشُر تي ضابطصو ري ٿو: جيڪڏهن ڪنهن کاڌي پر اليڪٽرولاگيٽ 
غيرمتناسب طريقي سان موجود هجن تہ بلڊپريشر وڌائڻ جو ڪارڻ بنجن ٿا. جڏهن 
ت ناريل جي پاڻيءَ پر انهن جو متوازن مقدار موجود هجي ٿو جنهن سبب جسر جي 
بلڊپريشر تي قدرتي طور تي بهترين طريقي سان ضابطو رکندڙ ٿي ٿو 
غذائي جزن جو پسڊار ٿئي ٿو: جيڪڏهن ڪو پاڻي غذائي جزن سان مالامال 
ٿسُي ٿو تہ اهو ناريل جو پاڻي آهي. مٿي جن اليڪٽرولائيٽن جو ذڪر ڪري آيا 
آهيون انهن پر ڪيلشم, ميگنيشمر, فاسفورس. پوٽيشمر ۽ سوڊيمر ٿين ٿا ۽ اهي 
سڀ جسر لاءِ انتهاگي ضروري ٿين ٿا ۽ انهن فردن لاءِ بہ بهترين سمجهيا وڃن ٿا 
جيڪي ننڍي وڏين تڪليفن ۾ر مبلا ٿين ٿا. 
انساني رت سان مسل کائيسدڙ ٿئسي ٿسو: ناريل جي پاڻي پنهنجي لاجواب سواد 
۽ منجهس صحت لاءِ موجود اعليٰ خاصيتن ڪارڻ مقبول عام ناهي پر هي قدرتي 
مشروب هنگامي حالتشن پر استعمال ڪري ڪنهن فرد جي جسر کي تر ڪرڻ لاءِ 
استعمال ڪري سگهجي ٿو تہ دنيا جي غريب ملڪن پر خاص طور تي زندگي 
ناريل جو پائي ڪيتري وزن ۾ استعمال ڪرڻ گهرجي؟ 
اميريڪا جي ميو ڪلينڪ جي ماهرن مطابق گهڻي مقدار پر استعمال ڪرڻ جي 
حالت پر اهڙي فرد کي چست زندگي گذارڻ گهرجي. ڇو ت ان جي هر اٺن پر 45 کان 
0 ڪيلريون ٿين ٿيون. جيتوڻيڪ ان صلاح تي عمل ڪرڻ بهتر ٿمُي ٿو جڏهن تہ 
ان جي استعمال لاءِ ڪي سخت اصول بہ ناهن. 
ناريل جي پاڻيءَ جي هڪ ٻي خاصيت هيءَ بہ آهي تہ اهو نہ رڳو نجي مشروب 
طور تہ ڪنهن ٻيءَ پاڻيٺ سان بہ ملاگي پي سگهجي ٿو جيڪڏهن توهان ناريل 
جي پاڻيءَ پيسُڻ جو شوق ٿنُي تہ ڪنهن ڪچي ۽ سائي داڻي جي چونڊ ڪريو پر 
ن ڪي ڪنهن پڪي جي جنهن جو ٻاهريون کول ناسي هجي. ڇو تہ ڪو ناريل 
جيترو وڌيڪ رسيل هوندو اوترو منجهس پاڻي بہ گهٽ هوندو اُن جي تپاسڻ جو 
هڪ سولو طريقو هي آهي تہ اهڙي ڪنهن ناريل کي لوڏي ڏسجي تہ منجهس 
ڪيترو پاڻي موجود آهي. 


زيتون (610185) جا فاند) 





زيتون, دنيا جي ڪيترن ملڪن پر ٿئُي 
ٿو سوادي هجڻ ڪري سو سان کاڌو 
وڃي ٿو منجهس ڪيتريون وٽامنون ۽ 
معدنيات هجڻ سبب گهڅين بيمارين جي 
علاج لاءِ بہ اڪثير سمجهيو وڃي ٿو کل 
۾ر ڪيترن رنگن وارو: سائو, پيلو. ڳاڙهو 
تہ اندران ڪريمر جهڙو سفيد یا گلابي بہ ٿہُي ٿو 

زيتسون وزن وڌائي ۽ گهٽسائي ٿسو: ڪيترين خاصيتن سبب زيتون ڏينهون ڏينهن 
مقبول ٿي رهيو آهي. جيڪڏهن توهان پنهنجو وزن گهٽائكڻ چاهيو ٿا تہ پوءِ توهانکي 
زيتون کان پري رهڻ نہ گهرجي. جو زيتون پنهنجي ننڍڙي قدبت هوندي بہ توهانجي 
بگ جون ضرورتون پوريون ڪري سگهي ٿو منجهس ڪتاريون ۽ نشاستو گهٽ 
مقدار پر تہ ڪولسٽيرال نشو ٿي. جيڪڏهن ٻين ميون سان ڀيٽجيس تہ منجهس 
کنڊ بہ گهٽ هجي ٿي. ال ني بڻادقي . ين تاندوري ۽ 
معدنايت جو بہ چڱو ڀنڊار موجود ٿُي ٿو جڏهن تہ اهي سنهڙا فرد جيڪي پنهنجو 
وزن وڌائڻ چاهيندا هجن تن لاءِ بہ ڪارائتو ٿشُي ٿو جو جسر پر غذائي جزن کي 
جسمر پر بهترين طريقي سان جذب ڪريقو تہ منجهس موجود واڌو غذائي جزا 
ميٽتابولزمر کي بہ درست طريقي سان هلاگين ٿا 

بلڊپريشُو ۽ ذياببيطسس: زيتون. جيُن تہ هائپوگلاگيسيمڪ (گهٽ کنڊ وارو) ۽ 
تاندوري پر ججهو هجي ٿو ان سبب بلڊپريشر گهٽائڻ ۾ مدد ڪريٿ.و غذائي 
تاندورو,. رت جي پاڻيني خاصيت برق قرار رکي ۽ ان کي گهاٽي ٿيڻ کان بڄائي 
ٿو هوند, انهڻ سيب بلڊپريشر ندٹر ڻي سگهي ڦي خابر ظير تي افو کاڌا خ وَ 
تاندررد يا ڦُ رگ نيو ٿئي (جهڙوڪ: ڇاڻ بنا اٽم تن جي استعمال سان بلڊپريشر 
ان ڪري وڌي وڃي ٿو جو اهي ستت ستت ئي کنڊ پر تبديل ٿي وڃن ٿا. ان لحاظ کان 
زيتون ذيابيطس ٿيڻ کان بچائي ٿو جيشُّن تہ منجهس موجود تاندورو جسمر پر کنڊ 
جي جذب ٿيڻ کي ضابطي پر رکي ٿو ان سبب جسر پر انسولن ۽ گلوڪوس ٻنهي 
جي وڌڻ ۽ گهٽجڻ جي خطري کي ضابطي پر رکي ٿو 

دستن. سوريءَ ۽ آنڊي جي سوزش: ڪچي زيتون ۽ زيتون جي پُن پر اسٽريجنٽ 
(جسمر جي ٽشوتن کي ڪوئيندڙ) وکر جڄامر هجڻ سبب اهو ڪاڪوس کي نرم 
ڪرڻ ۽ دستن ۽ آنڊن جي سوزش کي گهٽائيندڙ ٿُي ٿو منجهس زبردست کارائي 
--- خاصيت ين ليت روڳ ماريندڙ, آنڊي مان واڌو لعاب نيڪال ڪندڙ ۽ 





۽ پوٽيشر بہ جام ٿسّي ٿي جيڪي هاضمي جي سرشتي کي بهتر ڪندڙ ٿين ٿيون. 
ٿاقرائيڊ: زيتون پر ٽامون جام ٿُي ٿو جيڪو ٿائرائڊ غدود جي ڪيميائي عملن 
یا ميٽابوليزم کي روان دوان رکڻ لاءِ هڪ تمام سٺو وکر ٿعُي ٿو جيشَن تہ ٽائرائنڊ 
غدود جو ڪر اهم هارمونن ۽ عضون جي سرشتن کي هلاڱڻ ٿ مي ٿو أُن سبب اهي 
جسم پر هڪ صحتمند توازن برقرار رکڻ ۾ مدد ڪن ٿا. 

دماي صحست لاء مفيسد ڏئسي ٿسو: زيتون پر وٽاسن بي3 ۽ وٽامن بي6 جو ججهو 
مقدار هجڻ سبب اهي ٻي وٽامنون دما غ جي صحت لاءِ فائديمند ٿين ٿيون. عامر طور 
تي وٽاسن بي3 کي نياسن (ن0:) جي نالي سان بہ سڏجي ٿو جيڪا رت جي وهڪ 
کي روان دوان رکڻ پر مددگار ٿئي ٿي تہ ادراڪي ڪمن کي بہ متحرڪ ڪري ٿي. 
جڏهن تہ وٽامن بي6 عام طور تي تن تنتن يا اعصابن جي ڪر جي محافظ ٿنُي ٿمُي ٿي. 
اسڪوري جي صلاج لا ڪارائتو ٽنسي ٿسو: زيتون نہ رڳو وٽامن سي حاصل 
ڪرڻ جو هڪ بهترين ذريعو تہ منجهس موسمبي جي ڀيٽ پر چُوڻ تي وڌيڪ 
وٽامسن سي بہ موجود ٿُي ٿي جنهن سبب ان کي وتاسن سي حاصل ڪرڻ جو 
بهترين ذريعو سمجهيو وڃي ٿو زيتشون پر ايتري گهڻي وٽاسن سي هجڻ سبب 
مهارن جي سوج ۽ رتهير يا رت وهڻ جي بيماريءَ کان بچاهُ ٿہُي ٿو جيڪا وٽامن 
سيءَ جي کوٽ سبب پيدا ٿُي ٿي. 

قبض ڪشا ٽئسي ٿسو: زيتون جا ٻج پوءِ چاهي اهي سڄا کائجن يا چٻاڙي ڇڏجن 
بهترين قبض ڪشا ٿين ٿا. ان کانسواءِ منجهس غذائي تاندورو هجڻ سبب قبضي 
جو بهترين علاج سمجهيو وڃي ٿو زيتون جو ٻج ۽ تاندورو آنڊن ۽ غلاظتي نيڪال 
سرشتي کي صاف ڪندو رهي ٿو تہ جس کي پاڻي سان تر رکڻ پر مدد ڪري ٿو 
جنهن سبب پيٽان ويهڻ پر وڏيءَ حد تائين مددگار ٿُي ٿو جيڪڏهن زيشون لاڳيتو 
ٿو رهجي تہ هاضمي جي سرشتي لاءِ ڪارائنو ٿعُي ٿو 

سباني ۽ کنگهه ۾ فائديمند ٽئسي ٿسو: سياٽي ٿيڻ (6010) ۽ کنگه پر زيتون جي 
رس پيکُڻ ۽ تازو کائڻ سان فائدو 5 ٿي ٿو منجهس ايسٽرنجنٽ خاصيت هجڻ سبب 
بلغر گهٽائي, ساھ سرشتي. نڙيءَ ۽ڦڦڙن جي روڳ کي ختر ڪري ۽ انهن جي 
جيوڙن کي غيرفعال ڪري ڇڏيٿو زيتون پر فولاد ۽ وٽامن سيءَ جي ججهي مقدار 
هجڻ سبب وائرسي بيمارين جي علاج پر فائدو ڏئي ٿو ساڳي وقت اها بہ صلاح 
ڏني ويندي آهي ت., سياٽي یا کنگهہ جي حالت پر گهڻي پڪل زيتون کائڻ کان 
پرهيز ڪجي نہ تہ اهڙي حالت بدتر ڪري ڇڏيندو 

نظمسر لاء بهتريسن ٿئسي ٿسو: زيتون پر وتامن أي («) ججهي هجڻ سبب اکين جي 
صحت لاءِ بہ انتهائي فائديمند ٿسُي ٿو ديد جي متاثر ٿ ٿيڻ کان بچائڻ, موتيي پاڻيءَ 
(08)818604ت) کي گهٽائڻ ۽ ضعيف ٿيندڙ ديد کي سنتوارڻ ور مدد ڪري ٿو 

ڪينسر کان بچائي ٿو: سائڻنسدانن مطابق زيتون, ن رڳو ڪينسر کان ت ان جي 
وگهھر کان بہ بچائي ٿو منجهس لاگيڪوپين (00606ت«() نالي اثنٽي آڪسيڊنٽ 


صحت جي سائنسي ڄاڻ 3 


هجڻ سبب پراسٽيٽ ڪينسر جي خظري کي گهٽائي ۽ ڇاتيءَ جي ڪينسر کي بہ 
روڪي ٿو زيتون جي پنن مان حاصل ٿيندڙ تيل بہ هڪ اهڙو وکر ٿئٌي ٿو جيڪو 
ڪينسر جي واڌ کي اثرائتي انداز ۾ روڪي سگهي ٿو 
چمڙيءَ جي روضسق وڌائي ٿسو: جُن تہ زيتون پر چمڙيءَ جي بناوت سڏارڻ جون 
شاندار خاصيتون ٿين ٿيون ان سبب ان جي کائيندي رهڻ سان چمڙي تازي ڏسڻ 
پر اچي ٿي. خاص طرر تي تازو زيتون ۽ ان جا پن تہ اسٽرنجنٽ مادي سان ڀرپور 
هجڻ سبب منجهن چمڙيءَ جي هلڪن ڦلڪن ڦٽن ڇٽائڻ جي خاصيت ٿئي ٿي. 
جيڪڏهن پنهنجيءَ چمڙيءَ کي زيتون جي ڪڙهلين پنن سان آگهاريو رهجي تہ 
اهڙي هن جي ڦلهڙي چمڙيءَ جا گهنج ڪڍي ڇڏي ٿو زيتون کائڻ سان وٽامن آي, 
بي. سي سميت پوٽيشر بہ حاصل ٿيندي رهي ٿي جنهنکي هڪ بهترين اينتي 
آڪسيڊنٽ سمجهيو وڃي ٿو تہ زهريليون غلاظتون خارج ڪندڙ بہ ٿُي ٿو زيتون 
جا اهي وکر چمڙيءَ کي دلڪش بنائڻ, وقت کان اڳ پوڙهي ٿيڻ ۽ گهنجن پوڻ 
سميت ڪنهن ڦٽ وغيره هجڻ جي حالت ۾ر ترت ڇٽائين ٿا. 






گريپ فروٽ ))6٣5[]56٣۱11(‏ جا حيران ڪندڙ فائد( 


گرڻپ فروٽ 17:8061801)۱)) سنڌد ۾ جامر 
ٿي ٿو جنهنکي وڪڻندڙ عاممر طور تي 
گريٽ فروٽ جي نالي سان سڏي ٿو گرمر 
علاائقن پر ٿيندڙ هي ميوو سواد ۾ منو 
کو يا رش ٿہّي ٿو تہ ڪيترن غذائڻي 
جزن, تاندوري ۽ ائنٽي آاڪسيڊنٽن سان بہ 
مالامال هجڻ سبب ترش ميون پر انتهائي صحت بخش سمجهيو وڃي ٿو 
نباتات جي ڪيترن ماهرن جو چوڻ آهي تہ گريپفروٽ ٻن قسمن جي ميون: پيوميلو 
(1111111610]) ۽ منيءَ نارنگيءَ ءَ جي پيوند مان 18 صديءَ ۾ پ پيدا ڪيو ويو ترنج يا 
ترش ميون جيان هي هڪ وڏي قسہر جو پيرون ((6617) آهي جنهن جي کل ٿلهي. 
پيلي. عام طور تي رسدار ۽ ڳردار تيزابي ٿعُي ٿي. گريپفروٽ رنگ پر سفيد يا 
پيلي کان گلابي ۽ ڳاڙهو, سواد پر تيز تيزابي. ترش کان منو بہ ٿي سگهي ٿو 
هن ميوي کي ڏسڻ سان وات پاڻي پاڻي ٿي وڃي ٿو گريپفروٽ جو وڻ ۽ اِن جا پن 
ماحولياتي لحاظ کان بہ اهر سمجهيا وڃن ٿا جو ڪيترن جانورن کي کاڌو, جيتن 
کي گهر ۽ پکين کي واهيرو مهيا ڪن ٿا. جيڪڏهن توهان گريپفروٽ جي ڪنهن 
بہ وڻ تي هن ميوي کي پيدا ٿيندي ڏسندو تہ اهو توهانکي ڇڳن جي صورت پر 
نظر ايندو جيسُن تہ اهڙن ڇڳن جو ڊول وڏن پيلن انگورن جيان پسڻ پر اچي ٿو ان 


سبب هن ميوي تي گريپفروٽ جو نالو پيو آهي. 
ڪيترن غذائي جزن,. تاندوري ۽ اڻنٽي آڪسيڊنٽن سان بہ مالامال هجڻ سبب ترش 
ميون پر انتهائي صحت بخش سمجهيو وڃي ٿو گرپ فروٽ تي ڪيل تحقيق 
مان ڄاڻ پيسُي آهن تہ منجهس صحت لاءِ ڪيترائي فائدا موجود آهن جن مان ڪن 
جو هت ذڪر ڪجي ٿو 
انفلوئينزا با وبائي زڪام ڇڏائي ٿسو: نہ رڳو انفلوئينزا مان ڇوٽڪارو ڏياري ٿو 
تہ جس پر موجود تيزابيت بہ گهٽائي ٿو گريپفروٽ پر ترشائپ هجڻ جو سبب 
منجهس موجود نارنگن (11811118111) ڪيميائي مادو آهي جيڪو بذات خود هڪ 
زبردست طاقتور اثنٿنى آڪسيڊنٽ آهي. ارين سن هوخوديَ؛ سب يريت 
پر آئنٽي وائرسي 39 خلاف). ائنٽي بسُڪٽيريل (بُڪٽيريا خلاف). ائنتي فنگل 
(ڦنگيءَ خلاف). سوزش ماريندڙ ۽ ڪ نيڊ ڪر -”----- 
سبب انساني جسر جي قدرتي بچاءَ سرشتي لاءِ شاندار ۽ انفلوئينزا سميت ٻيون بہ 
سنڌن جي سور ۽ ڳڍڙين لا فائديمند آهي: منجهس ڪَئُنين ((0:«ه) هجڻ 
سبب مليريا سميت سنڌن جي سور, ليوپس (چمڙيءَ جي بيماري), ۽ رات جو ٽنگن 
۾ر پوندڙن ڳڍڙين لاءِ فائديمند ٿعُي ٿو جيڪڏهن چاهجي تہ ڪنهن بہ گريپفروٽ جي 
ڪنهن چوٿاڙ کي ڇاڻي ان جي گودي مان ڪَئَنين حاصل ڪري سگهجي ٿي. 
سڪ ۽ ساٽائي ختسم ڪسري ٿسو: گريپئفروٽ ۽ ليمي جي هڪ جيتري مقدار پر 
رس ملاگي پيسُڻ سان جس جي توانائيءَ کي با غ بهار ڪري ڇڏي ٿو ڇاڪاڻ تہ 
گريپئروٽ ۾ هڪ ناياب ۽ آهمر قسمر جو مرڪب نوٽڪاٽون (ع000)180010٣)‏ موجود ٿُي 
ٿو جيڪو جس جي توانائي ۽ ميٽايولزبر کي بهتر ڪري ٿو نتيجي پر جسر جي 
سگه۔ ۽ طاقت وڌي وڃڻ سبب ذبابيطس سان گڏ وزن گهٽجڻ جا موقعا وڌي وڃن ٿا. 
سسٺي ننسڊ ڪسرائي ٿسو: سمهڻ کان اڳ پر گريپفروٽ جي رس جو هڪ گلاس 
پيُئحجي تہ سٺي ۽ گهري ننڊ اچي وڃي ٿي ۽ بيخوابيءَ پيدا ٿيڻ جا اسڪان 
گهٽجي وڃن ٿا. جنهن جو ڪارڻ هن ميوي ۾ موجود ٽراتٌپٽوفان («07[)0010) نالي 
ڪيميائي مادو هجڻ آهي جنهن جو اصل ۾ ڪر کاڌي کائڻ کانپوءِ ساڻائي پيدا 
ڪرڻ آهي. ڪنهن بہ گريپفروٽ جي رس پر هن ڪيميائي مادي جو ايترو مقدار ٿسغي 
ٿو جو اسانکي سڪون سان ننڊ جي ديويءَ جي حوالي ڪري سگهي ٿو 
قبض ڪشا نئي ٿسو: جيڪڏهن گريپفروٽ جي تازي, گلاس کن رس ڪڍي 
پيئجي تہ قبض ڪشا ثابت ٿځي ٿي. جنهن جو سبب هي آهي ت هن ميوي جي 
رس. آنڊن ۽ جس جي ٻين هاضمي جي عضون کي متحرڪ ڪري هاضمي جي 
عمل کي تيز ڪري ڇڏي ٿي. 
پيشاب جي تڪليفن کي خسم ڪريئو: جيسُن تہ گرئپفروٽ پوٽئشمر ۽ وٽاسن 
سيءَ سان ٽمتار ٿہّي ٿو تنهنڪري جڏهن خطرناڪ حد تائين دل. جيري يا بڪين 


احتياط: دوائن سان گڏ گريپفروٽ استعمال نه ڪريو 
جتي گريپفروٽ جا ايترا گهڅا فائدا ٻڌايا ويا آهن اتي اهو بہ ذهن نشين ڪرڻ ضروري ِ 
ٿو سمجهيو وجي تہ توهانکي دواڻن سان گڏ گريپفروٽ استعمال نہ ڪرڻ گهرجي. ڇو 
تہ هن ميوي پر ڪي اهڙا ڪيميات کي وکر جهڙوڪ نارنگن ٿين ٿا جيڪي ڪن قسمن 
جو نان سان ملي نل يآ ات يتنا ڪري جس جي ڪن عضون کي تباهہ 
ڪري سگهن ٿا. تنهنڪري جيڪٽڏهن توهان باقاعدگيءَ سان گريپفروٽ واپراڻيندڙ آهيو 
تہ ڪنهن بہ دا يا علاج شروع ڪرڻ کان اڳ پر پنهنجي ڊاڪٽر سان صلاح ڪريو 


سبب پيشاب جي بندش پيدا ٿکي ٿي تہ ان جو بهترين علاج سمجهيو وڃي ٿو وڏي 
ڳالهھ تہ منجهس موجود پوٽگُشر رت نليون موکيندڙ, بلڊپريشر, دل جي دوري ۽ فالج 
کي گهٽائيندڙ ثابت ٿُي ٿو ان کانسواءِ پوٽيشمر جو واپراگجندڙ چڱو چوکو مقدار 
دما غ ڏانهن رت جي گردش وڌائڻ سبب ان جي ادراڪي ڪر بهتر ڪري ڇڏي ٿو 
وزن گهٽائڻ م صدد ڪريڻسو: جيسُن تہ گريپفروٽ تاندوري سان مالامال ٿعُي ٿو ان 

سبب ان جي کائڻ سان پيٽ ڀريل هجڻ جو احساس ٿتٌّي ٿو ۽ حد کان وڌيڪ کائي نڌو 
الهن انکانسواءِ جيڪُن تہ منجهس ڪوليسسٽوڪينن [(10166051010111۱ت) جهڙڑو 
هاضمي جي رسن کي روان دوان رکندڙ هارمون ٿعُي ٿو جيڪو بک ماريندڙ ٿعُي ٿو 
ريح خسم ڪريٿو: جيڪڏهن کاڌي کائڻ کان اڳ پر گريپفروٽ جا رڳو 10 کان 20 
ڦڙا پي ڇڏجن تہ واڌو گس خارج ڪري ۽ معدي جي تڪليف خت ڪري ڇڏي ٿو 


ڏاڙهون )6017110٣811886(‏ ته ڪمال جو ميوو آهي! ز 


دل جو اونو ڪنهنکي نہ ٿو هجي هر ڪو 
هڪ صحتمند ۽ سگهاري دل وارو هجڻ چاهي 
ٿو پر جيسُن چاهجي ٿو اين سدائين ڪري 
سگهڻ سولو نہ ٿو ٿئي. جيتوڻيڪ دل جي 
روڳن. انهن جي ڪارثن, خطرن جي هاڻ اڳي اي ۾ 
جي ڀيٽ پر گهشن ماڻهن کي ڄاڻ آهي ۽ 

اهڙن خطرن کي گهٽائڻ لاءَ گهڻا ماڻهو هٿ پير ب هڻندا رهن ٿا پر تنهن هوندي بہ 
دنيا جي ڪيترن ملڪن پر دل جي بيماري موت جو هڪ وڏو ڪارڻ ث آهي. اميريڪا 
لاءِ ٻڌايو وجي ٿو تہ اتي هر چُن مرندڙن مان هڪ نوجوان دل جي روڳ سبب مري 
وجي ٿو دل جي روڳن کان بچڻ ۽ انهن جي اپائكن لاءِ سائنسدان علاج جي ڪيترن 
طريقن ۽ اپاگن تي ڪم ڪري رهيا آهن جن مان هڪ ڳاله اها بہ مشاهدي هيٺ 
آئي آهي تہ دل جي روڳن جو علاج رنڌڻي ۾ موجود آهي پر نہ دوائن جي دٻي پر.۔ 











ان سلسلي پر هاڻ سائنستدانن اها ب صلاح 
ڏيڻ شروع ڪِىّي آهي تہ هڪ اهڙو شاندار 
ميوو, دل جي روڳن کان بچاڻي ۽ شريانن 
پر گڏ ٿيندرن انهن سڅڀن تيزابن جي اثر 
کي ختر ڪري سگهي ٿو جيڪي هرٽ 
اتُڪ ۽ فالج ٿيڻ جو هڪ عام سبب 
بنجن ٿا. اهو ميوو ڏاڙهون آهي. 
شريانون سڏجي ٿو. گردشي سرشتي جي 
انهن رت نلين کي جيڪي دل کان رت, 
جسر جي مختلف حصن کي پهجائہ تن ڏ-ڙھون ډل سي دوري ۽ فالج کان 
ٿيون. انهن جو زندگي کي ران دوان ركڻ بهاڻيڻ ٿا. 

لاءِ صحتمند هجڻ تمامر ضروري ٿٿّي ٿو . 

نہ تہ جسمر بہ صحيح طرح سان ڪر ڪري نہ ٿو سگهي. جڏهن ت اهو بہ ممڪن 
ٿي سگهي ٿو تہ وقت ۽ عمر گذرڻ سان گڏ انهن جو استر ڪوليسٽرال. سڅڀ ۽ 
ٻين مادن سان ٻنججي وڃي. جڏهن شريانن جو اهو استر سٻر يا ٿلهو ٿي وڃي ٿو 
تہ پنهنجي لڄڪ گهٽائي سخت ٿيڻ بہ لڳي ٿو جنهن سبب شريانون سوڙهيون 
ٿي وڃن ٿيون ۽ منجهانُن رت اڳي جيان ايتري سولاگي سان گردش ڪري نہ ٿي 
سگهي جنهنڪري دل کي وڌيڪ سختيءَ سان ڪر ڪري رت کي منجهانشن 
گردش ڪرائشو پويٿو جيڪڏهن شريانن کي ان حالت پر ڇڏي ڏجي تہ شريانون 
مورڳو بند ٿي هرٽ اٽُڪ پیدا ڪرڻ جو ڪارڻ بنجن ٿيون. 

سائنسدانن جي تازن مشاهدن مطابق, شريانن پر سڅڀي تيزاب ڪري وڌندڙ ٿلهائپ 
جي اثر کي گهٽائڻ پر ڏاڙهون ڪمال جو اثر رکندڙ آهي. ان سلسلي پر هيٺ ڏاڙهونءَ 
جي ڪن طبي فائدن جو ذڪر ڪجي ٿو 

ڏاڙهون کي دنيا پر قديم ميون مان هڪ ميوو سمجهيو وڃي ٿو جنهن جو ڪيترين 
پراچين تهذيبن ۽ مذهبي ڪتابن پر بہ ذڪر ملي ٿو هي ميوو رنگ جو ڳاڙهي 
ٻاهرين کل سخت جنهن پر اندر ڪيترائي ڳاڙها داڻا ٿين ٿا جيڪي سنوان سڏا کاڌا 
تہ انهن جي رس بہ ڪڍي پيتي وڃي ٿي. ڪيتري وقت رکڻ سان بہ خراب نہ ٿو 
ٿئي تہ ريفريجريٽر پر ڍڪيل حالت پر اٽڪل چُن مهينن تائين بہ رکي سگهجي 
ٿو سڀ کان وڏي ڳالهہ تہ غناثيت سان ڀرپور ٿي ٿو دنيا جي ڪيترين تهذيبن 
پر ان کي تندرستيءَ, ويجهھہ ۽ زندگيءَ جي نشاني سمجهيو وڃي ٿو جڏهن تہ تازين 
اڀياسن مان ڄاڻ پيحُي آهي تہ ڏاڙهونءَ لاءِ اهي سڀ ڳالهيون سچيون آهن. 

وڌيڪ تحتقيق مان اها بہ ڄاڻ پيمُي آهي تہ ڏاڙهونءَ ۾ موجود پيونيڪالاجن 
(111910810811) مادو نہ رڳو ڪوليسٽرال ۽ بلڊپريشر گهٽائي ٿو تہ شريانن پر ڄمي 
ويل مادن کي ڳارڻ جي رفتار بہ تيز ڪرڻ پر بہ مدد ڪريٿو جنهن سبب اهڙي ٻنج 





صحت جي ساڻنسي ڄاڻ اج 3 


سخت ٿيڻ ۽ وڌڻ کان اڳ ئي خر ٿي وڃي ٿي. اهڙي هڪ ٻًي اڀياس پر. جن 
مريضن جون ڪٿروٽڊ شريانون ٻنجيل هيون تن کي روزانو هڪ سال تائين ڏاڙهونءَ 
جي رس پياري ويئُي. جنهن جا شاندار نتيجا نڪتا. ڏٺو ويو تہ سراسري طور تي 
سندن بلڊپريشر ۾ر 12 سيڪڙو تہ شريانن جي دڳ ڄمڻ ۾ر بہ 30 سيڪڙي تائين 
گهٽتائي آئي. جڏهن تہ جن مريضن هن اڀياس پر حصو نہ ورتو تن جي دڳ پر 
ساڳي عرصي دوارن 9 سيڪڙو واڌارو ٿيو. سائنسدانن جو انهن اڀياسن جي آڌار تي 
چوڻ آهي ت, ان ڳالهہ پر شڪ ناهي تہ ڏاڙهونءَ جو سچ پچ تہ توهانجين شريانن جي 
بنج ۽ ان سبب هرٽ اٿڪ ٿيڻ جي امڪان گهٽائڻ پر اهمر ڪردار آهي. 
مشاهدن جي بنياد تي سائنسدانن جو چوڻ آهي تہ ڏاڙهونءَ جي صحت تي پوندر 
اثرن جي اهميت وسيع آهي جهڙوڪ: اهو بلڊپريشر گهٽاتڻ پر مدد ڪريٿو, منجهن 
سوزشي خاصيتن گهٽائڻ جي زبردست طاقت ٿئْي ٿي. ميون پر واحد وڌ پر وڌ اينتي 
آڪساڊنٽ طاقت رکندڙ ٿُي ٿو جيڪو جسر جي سيلن کي تباه ٿيڻ کان بڄائي 
ٿو ۽ منجهس روڳ ماريندڙ خاصيت ٿکي ٿي. 

توهان ڏاڙهون ڪيترن طريقن سان استعمال ڪري سگهو ٿا. ان جا داڻا کائي تہ 
رس ڪڍي پي سگهو ٿا. ڏاڙهونءَ جي نجي رس ت اها ڪنهن ٻُي ميوي جي رس 
سان ملاگي بہ پي سگهر ٿا. ڏاڙهونءَ ڪڻ ٻوڙ. ٻين شين ڀر ملاگي انکي چشڪيدار 
بغائي پنهنجيءَ صحت کي سذاري سگهو ٿا. 

ڏاڙهونءَ مان ٺهندڙ مائوٿ واش به زبردست ٿئي ٿو: 

شايد ئي توهانکي خبر هجي تہ جڙين ٻوٽين مان ٺهيل ماتوٿ واش ڪنهن بہ 
ڪيميائي مائٌوٿ واش کان گهڻي بهتر ۽ سٺو اثراڻتي ٿعُي ٿي. جيڪڏهن توهان 
هن وقت تائين بازاري ماكوٿ واش ڪتب آڻيندا رهيا آهيو تہ هن دفعي پنهنجن 
ڏندن جي صحت سڌارڻ لاءِ ڏاڙهونءَ جي کل مان ماڻوٿ واش ٺاهي استعمال ڪري 
ڏسو ڇاڪاڻ ت, ڏاڙهونءَ جيان ان جي کل پر بہ ڪيترائٌي اينٽي آڪسيڊنٽ ۽ جيوڙا 
ماريندڙ مرڪب ٿين ٿا جيڪي توهانجي وات جي صحت, ڏندن جي ماڪوڙي 
یا کاڌ, مهارن جي سوج, ساھ جي بوِ 
سميت وات جي السر کان بہ بچاءُ ڪندا. 
”جنرل آف ائڊوانسڊ فارماسيوٽيڪل 
ٽيڪنالاجي اينڊ ريسرچ” ر ڇپيل هڪ 
ٻيپر ۾ چيو ويو آهي تہ. ڏاڙهون ۔ کل مان 
ٺهيل ماوٿ واش. وات جي بُڪٽيريائي 
جيوڙي اسٽريپٽوڪوڪس ميوٽنس کي 
(111168115 01000601158ع580) مارڻ ۾ وڌيڪ 
اثراڻخي آهي جيڪو عام طور تي وات 
جي ڀانڊي پر رهيٿو ۽ ڏندن جي کاڌ, ساهھ 





جي بدبوءِ ۽ ڏندن جا ٻيا ڪيترائي مسمُلا جهڙوڪ مهارن جي سوج پيدا ڪرڻ 
جو سبب بنجي ٿو ان کانسواءِ جيشُن تہ ڏاڙهونءَ جي کل جي سَت ۾ ڪينسر 
ختمر ڪرڻ جون زبردست خاصيتون بہ هجن ٿيون ان سبب وات جي ڪينسر کان بہ 
بڄائيندو رهي ٿو ساڳي اڀياس مان اهو بہ ڏٺو ويو تہ ڏاڙهونءَ مان ٺهيل مائوٿ 
واش سان, وات ڌوئڻ جي ڏهن منٽن اندر پڪ جي پي.ايڇ (تيزابيت) پر واڌاري ٿيڻ 


ڏاڙهونءَ جي کل مان مائوٿ واش ٺاهڻ جو طريقو 
ڏاڙهونءَ جي کل مان, ماتٌوٿ واش ٺاهڻ جو طريقو سولو آهي: 
1 ڪنهن بہ ڏاڙهونءَ کي چين حصن پر ڪٽي. ٻج الڳ ڪري ان 





جو پيلو حصو ب ڪڍي ڇڏيو ن ت ان مان توهانکي ڪوڙو سواد ملندو 

2 کل کي ڪجه ڏينهن تيسيتائين اس پر سڪايو جيسيتائين اها مڪمل 
طور تي سڪي ٺوٺ ٿي نہ وڃي. 

3 گرائينڊرپر وجهي کل جواهڙو سنهو پائوڊر ڪريو جيحن منجهس ڪو ب ڏڏرن رهي. 

4 _پائوڊر جا 20 گرامر هڪ لٽر پاڻيءَ ۾ ڪجه منٽن تائين اوٻاريو اوٻاريل 
پاڻي ٺاري ماتٌوٿ واش طور استعمال ڪندا ره و جيڪو بچي پوي اهو فريريجريٽر 
پر رکي ڇڏيو ۽ ضرورت وقت استعمال ڪندا رهو 






ليمي (6119019]) جا فائدا: ڪيترا ڳٽائي ڪينرا ڳڻائجن! 


دنيا جي ڪيترن ترش مين مان ليمون 
بہ هڪ آهي. جنهن جو اسان مان ڪيترا 
جهڙوڪر روزانو استعمال ڪندا رهن ٿا, پر 
هڪ سال هي بہ پيدا ٿٌُي ٿو تہ ليمي 
بابت اسانکي ڪيتري سئي ڄاڻ آهي. ڇا 
اسانکي خبر آهي تہ اهو اسان لاءِ ڪيترو 
فائديمند آهي ۽ اهو کائڻ کان سواءِ ٻين ڪيترن طريقن سان ڪتب آڻي سگهجي 

ٿو؟ ان سلسلي پر توهانجي ڄاڻ لاءِ ليمي بابت ڪجه ڳالهيون بيیان ڪجن ٿيون. 
پر جي توهان ڪن سبب ڪري ليمون استعمال ڪري نٿا سگهو جو ان جو تيز 
ذائتو هجي ٿو تہ توهانکي منجهس ججهي وٽامن سِيءَ اينٽتي آڪسيڊنٿَ ۽ بي 
وٽامنز ۽ ڪلشمر سميت ٻيو بہ گهڻو ڪجه موجود هجڻ ڪري توهان پنهنجو 
فيصلر مَٽائي سگهوا 








چنپو سي تيڑابست پرلِراز ري ٿُو: جديد ري نيد تډا سختايف 
قسمن جي غلاظت, ڪسرت نہ ڪري سگهڻ سميت ڪيترن قسمن جا زهريلا مادا 
جڏهن جسر پر گڏ ٿي وڃن ٿا تہ جسم جو عام رواجي ڪر ڪار متاثر ٿي پوي 
آ نڪ يڙ ٿن اي کي ٿورڍر نن هزئني ٻ مجهيو ييبوڊ ڌا 
”29990900000 
جيڪڏهن هڪ ڪرپ پاڻيءَ ۾ ٿورڙو ليمون نيپوڙي پي ڇڏجي ت توهانجي ڏينهن 
جي ڪر ڪار جي شروعات هڪ اهڙي تہ صحتمند طريقي سان ٿيندي, جنهن لاءِ 
توهان سوچي بہ نٿا سگهو 

هاضشصسي ۾ مصدد ڪريٿسو: ليمون. بسُڪٽيريا جو طاقتور دشمن ٿئُي ٿو, جنهن 
سبب جسر مان نہ رڳو هاڃيڪار بسُڪٽيريا تباهھہ تہ ڪارائتن کي واڌ ويجھ ڪرڻ 
ڏئي ٿو جيڪي اسانجي ڪيترن طريقن سان مدد ڪن ٿا. جهڙوڪ: بدهاضمو ۽ 
قبضي ختر ڪرڻ جيڪڏهن هڪ گلاس پاڻيءَ ۾ ڪجه ليمون نيپوڙي پي ڇڏجي 
يا ڪنهن ٻئي طريقي سان استعمال ڪجي تہ نہ رڳو معدي جي تيزابيت پيدا ڪرڻ 
تہ کاڌي جي هضر ٿيڻ پر بہ مدد ڪري ٿو 

جڏهسن کاڌي کاسڻ ۾ پرهيز يا ڊائيٽنگ ڪريو ٿا: جڏهن توهان ڊائيٽنگ 
ڪريو ٿا تڏهن ليمون توهانجو ڪيترن لحاظن کان بهترين دوست ثابت ٿي ٿو 
جيخُن تہ منجهس پيڪٽن (06011) جيڪو هڪ قسر جو تاندورو ٿعُي ٿو اِن سبب 
توهانکي پيٽ ڀريل هجڻ جو احساس ٿٿي ٿو ۽ توهان گهٽ کاُو ٿا. جيڪڏهن 
ماني کائڻ کان اڳ پر ليمي . چانهہ پيسُبي تہ حد کان وڌيڪ کائي نہ سگهبى ان 
کانسواءِ ليمون قدرتي طور پيشاب جالارا ڪرائيندڙ بہ تعُي ٿو جنهن جو مطلب ٿيو 
تہ جسمر جو واڌو پاڻي خارج ڪري ڇڏي ٿو. جنهن جي جسر کي ضرورت نہ ٿي 
هي, جنهن سبب توهان ڀاڻئکي هلڪو محسوس ڪريو ٿا. 

قدرتي طور پيسٽ جا ڪينئان مارينسدڙ ٿئسي ٿسو: پيٽ پر ڪينمُان هجن تہ 
انھن مان جان ڇڏائڻ ڏاڍي .9 ڏه تر اي وين اهڙو ڪمر سولاگيءَ 
سان ڪري سگهجي ٿو ڪينتًان جيُن تہ پيٽ جي تيزابي ماحول کي پسند ڪن 
ٿا. ان سبب جڏهن ليمي جي رس پيہُجي ٿي يا ليمون کائجي ٿو تہ هاضمي جو 


سرشتو وڌيڪ متوازن ٿي پيٽ جي ڪَينسُن لاءِ ناسازگار ماحول پيدا ڪري ٿو 
قدرتي طور وات صاف ڪنسدڙ ٿئسي ٿسو: جيڪڏهن توهانکي ساھ جي بوءِ يا 
وات ۾ ڦٽ آهن ت ليمون انهن لاءِ هڪ سوَلو, سادو, اثرائتو علاج ٿي سگهپٿو ان 
لاءِ يا تہ اهڙن هندن تي تازو ليمون هڻي ڇڏجي يا ليمي جي پاڻيءَ جا گراڙا ڪجن. 
مهارن مان رتهير ٿيندي يا رت وهندي هجي تہ اهڙن هندن تي ليمي جي تازي 
رس جي مالش ڪري. بُڪٽيريا جي حالت پر بيدا ٿيندڙ سور جو درمان ڪري 
سگهجي ٿو 
ڌيان ڌرائي ۽ هڪ جائيتسو ڪرائي ٿسو: سائنسي طرر ثابت ٿي چڪو آهي تہ 
ليمي جي مذر خوشبوءِ پر ماٺاڻ پيدا ڪرڻ جي خاصيت ٿئي ٿي. ليمي جي تيل لاءِ 
چيو وڃي ٿو تہ منجهائڻس خارج ٿيندڙ تازي خوشبوءِ ۾ ڪنهن ڪر پر ڌيان ڌرائڻ 
جڪ ڪات ڪڪ يي 
چمڙيءَ کي نون نڪور ڪري ٿو: ليمي جي وٽامن سيءَ جو نہ رڳو توهانجي 
چمڙيءَ تي پر جسر تي بہ فائديمند أثر پوي ٿو توهان اهو بہ ڏٺو هوندو تہ چمڙيءَ 
جي ڪيترين بازاري شين پر وٽاسن سي جام هجڻ جي دعويٰ ڪىي وڃي ٿي. 
ڇاڪاڻ ت اها نين چمڙي پيدا ڪرڻ جي عمل کي تيز ڪري ٿي. جيڪڏهن ليمي 
جي ڪنهن ٽڪري سان منهن جي ڪنهن حصي کي مهٽي ڏسبو تہ پراڻي يا 
رهيل هيل مٽي ۽ مردار سيل لاهي هيٺين نئين, صاف ۽ صحتمند چمڙيءَ کي 
ظاهر ڪري وجهندو 
توهانجي جيري یا جگر جو سسٺو خيسال رکسي ٿسو: جڙين ٻوٽين جا ماهر ۽ 
قدرتي طريقن سان علاج ڪندڙ اها ب دعويٰ ڪن ٿا تہ ليمي جي ترشي, جسر کي 
اهو پيغام ڏئي ٿي تہ جيري ۽ بڪين کي متحرڪ ڪري ت منجهس موجود اينٽي 
آڪسيڊنٽ انهھن جي ڪر کي سگهارو ڪن ٿا. جنهن سبب اهي پاڻ ۽ جسر کي 
زهريلن مادن کان بهتر طريقي سان خارج ڪري سگهن ٿا. ان کانسواءِ هلڪا پيشاب 
جالارا ڪرائيندڙ هجڻ سبب جسر پر گڏ ٿيل پاڻي سان گڏ جگر مان غلاظتي مادا 
بہ خارج ڪري ڇڏي ٿو 
لوور بلسڊ پريسشر: ليمي پر پيڪٽن جهڙو مادو هجڻ سبب اهو ڪولسٽرال گهٽائڻ 
پر صدد ڪري بلڊپريشر وڌائي ڇڏي ٿو منجهس فليوونوائڊس( 5ل:010٣8]])‏ سميت 
وٽامن ٻي () هجڻ سبب رت نلين کي سگهارو ڪري انهن کي هاءِ بلڊپريشر سبب 
تباهہ ٿيڻ کان بچائي ٿو 
ٻشي کان آجو رکي ٿو: توهان چاهيو تہ ليمي جي رس ۽ ڪنهن بہ قدرتي وکر 
جهڙوڪ کوپري جو هڪ ماسڪ يا ليپ ٺاهي ان رستي پنهنجن وارن کي ٻٿي کان 
آحو رکي سگهو ٿا. اهڙي ليپ استعمال ڪرڻ سان مٿي جي خشڪي ختر ٿي 
وڃي ٿي. جڏهن تہ اهڙو ماسڪ گهغو وقت يا بار بار استعمال ڪرڻ نہ گهرجي ن 
تہ ليمي جي رس وارن جو رنگ ڦٽائي ڇڏيندي. 


چمڙيءَ کي صحتمند ۽ چمڪسندڙ بنائي ٿسو: ليمون رڳو چمڙيءَ جي ٺاه ٺوهھ 
نو ڪري. پر منجهس ججهي وٽامن سي هجڻ سميت جسم, ان مان ڪوليجن ۽ 
الاسٽن جهڙا مادا بہ ٺاهي ٿو, جيڪي چمڙيءَ کي چمڪندڙ ۽ نوجوان بڻائين ٿا. ان 
لاءِ جيڪڏهن ليمون استعمال ڪرڻ شرو ع ڪجي يا ان جي رس چمڙيءَ تي هڅغبي 
رهجي تہ ڪجه عرصي کانپوءِ فرق محسوس ڪري سگهجي ٿو 
سُسور ختسم ڪريسو: ليمي پر تيل هجڻ سبب هڪ اهڙي سرهاڻ پیدا ڪن ٿا 
جيڪا رت نلين کي ڍِلو ۽ سوزش گهٽائيندڙ ٿئي ٿي. جيڪڏهن سنڌن جو سُور يا 
ڪا ٻي سوزشي بيماري هجي تہ ان لاءِ روزانو ليمي جي رس جو هڪ گلاس پيُڻ 
سان سُور گهٽجي سگهي ٿو سج جي ساڙي سبب جڏهن چمڙي لهسجي. سُور پيدا 
ڪندڙ ٿي ٻيئي هجي تہ چمڙيءَ جي اهڙي هنڌ تي ليمي جو پاڻي هڻي هلڪي 
مالش ڪرڻ سان سُور ختر ٿي وڃي ٿو 
ڦنڊيل(16056٣5)‏ نسن جو به عصلاج سي ٿسو: جن تہ ليمي پر رت نلين 
کي سگهاري ڪرڻ جي طاقت ٿئي ٿي. ان سبب اهڙين ظاهر ٿي پوندڙن نسن کي 
ٽاُڻ لاءِ بہ استعمال ڪري سگهجي ٿو, جنهن سان ٽنگون وڌيڪ صحتمند ۽ 
نوجوان لڳن ٿيون. ان لاءِ ليمي جي تيل (اسينشل آثل) جا ڪجه ڦڙا پنهنجيءَ 
پسند جي ڪنهن بہ خشڪي ماريندڙ تيل (جهڙوڪ: جوجوبا يا اووڪيڊو) سان 
ملاًي متاثر حصي تي هلڪي مالش ڪبي رهبي تہ آهستي آهستي ظاهر ٿيندڙ 
نسون چمڙيءَ تان گمر ٿي وينديون. 


ليمي جي کَلَ (09601 (617901]) جا فائدا 


اهو ڪهڙو گهر يا هنڌ آهي جتي کاڌي 
ساڻ گڏ ليم جو ار اسععتال تى ظيز 
ويندو هوندو هر سرنديءَ وارو ليمي جو 
استعمال ڪري ٿو تہ ڪنهن هوٽل یا 
ريسٽورانٽ تي سلاد سان گڏ ليمي ٽڪرو 
بہ ڏنو وڃي ٿو جنهن مان ان ڳالهہ جي 
ڄاڻ پوي ٿي تہ ليمي جي اسانجي کاڌي ۾ ڪيتري اهميت ۽ انساني صحت تي 
ڪيترو اثر آهي. منجهس وٽامن سِي هجڻ سبب ان جا ڪيترا طبي فائدا بہ آهن. 
جتي ليمي جي رس ۽ ڳر ڪاراڻتي سمجهي وڃي ٿي اتي ليمي جي کل بہ ڪيترين 
بيمارين لاءِ اڪثير سمجهي وڃي ٿي. حقيقت پر ليمي جي کل پر باقي ليمي جي 
ڀيٽ ۾ر 10هوڻ تي وڌيڪ وتامنون ٿين ٿيون تہ ڪٌلشيمر ۽ پوٽيشيمر سميت ٻي 
معدنيات بہ جام ٿسُي ٿي پر بدقسمتيءَ سان اسان اها اڇلاگي ڇڏيندا آهيون. 





هيٺ ليمي جي کل جا صحت تي پوندڙن ڪيترن اهڙن فائدن جو ذڪر ڪجي ٿو 

جن کان ممڪن آهي ت توهان بيخبر هجو: 

ڪيٽسسر کان بچائي ٿسي: ممڪن آهي تہ اها ڳالهھ توهان لاءِ حيران ڪن هجي 

جڏهن تہ ليمي جي کل پر موجود ڪيميائي جزا ڪينسري سيلن سان مقابلو ڪن 

سيلن جي واڌ روڪي ڇڏي ٿي. 

هسڏن لاء فائديمند ٿنسي ٿسي: ليمي جي کل پر جيُن تہ وٽامن سي ۽ ڪئلشر 

جو ٺاهوڪو مقدار ٿُي ٿو ان سبب اها هڏن جي صحت بهتر بڻائڻ ۽ انهن کي 

سگهاري ڪرڻ پر بہ ڪارائتي ٿئُي ٿي. سنڌن جي تڪليفن, هڏن جي ڀُرڻ سميت 

ٻين ڪيترين تڪليفن کان بچائي ٿي. 

وات جسي صحصت: جڏهن جسر پر وٽامن سيءَ جي کوٽ پيدا ٿعُي ٿي تہ ڏندن جا 

نسخُلا پيدااڻي بوڻ تا ينت ليي ي گل زاين سن ۽ نرڪ لنڊ ان 

ڀرپور ٿمُي ٿي ان سبب اهڙن وکكرن جي کوٽ پوري ڪري ڏندن جي بيمارين کان 

ڻائتي طريقي سان بجائي سگهي ٿي 

جسماني وزن گهٽسائي ٿسي: جُن تہ ليمي جي کل پر پيسٽين نالي ڪيميائي 

وکر موجود ٿکي ٿو ان سبب اهو جسماني وزن گهٽائڻ پر بهتر ثابت ٿي سگهي ٿو 

ڪولسيسٽرال ۽ دل جسون تڪليضون گهنائي ٿسي: ليمي جي کل ۾ موجود فينول 

فلينوئڊز جسمر پر موجود ڪوليسٽرال جي سطح هڪڪري رکڻ ۾ مدد ڪري ٿو. 

پوٽيٽسر بلڊپريشر کي بهتر ڪري ٿو تہ دل جي ڪيترين تڪلينفن جهڙوڪ هارٽ 

اٽُڪ ۽ فالج ٿيڻ جي خطري کي بہ ڪوليسٽرال جي سطح برقرار رکڻ سان گهٽائي 

ڇڏي ٿو 

چمڙيءَ جون تڪليفون: مرهيڙا. چمڙيءَ جا گهنج. گهرا نشان ۽ چمڙيءَ جي 

اهڙن ٻين ڪيترن تڪليفن گهٽائڻ پر اثراڻتي ٿہُي ٿي. 

قبسضي گهٽائي سي: منجهس مرجود غذائي تاندورو, معدي جي صحت کي بهتر 

ڪري ٿو اُن سبب قبضي جو خطرو گهٽجي وڃي ٿو تہ منجهس موجود وٽامن سي 

جسماني دفا ع کي سگهارو ڪري موسمي ليس زڪار کان بچا ڏئي ٿي. 
ليمي جي کل ڪَيئن استعمال ڪڄي: 

ليمي جي کل استعمال ڪرڻ لاءِ ماهر هينيون صلاحون ڏين ٿا: 

ليمي جي کل کي ٻن يا ٽن ڪلاڪن لاءِ فريزر ۾ رکي پوءِ ڪدوڪش سان ڇلهي 

اها شربت یا کاڌي پر استعمال ڪري سگهجي ٿي. 

کلون ڇلهي. چاءِ پر ب استعمال ڪري سگهجن ٿيون. 

جيڪڏهن کلون سڪائي ان مان پائوڊر تيار ڪري منهن تي هڻجي ت اهو چمڙيءَ 

کي پوڙهي ٿيڻ کان بچائيندو ۽ توهانکي ٽونر جو ڪر ڏيندو 


ٴَ 


آني (99غ) ‏ صحت جا حيران ڪندڙ فاندا ٽين ٿا! 





آنو يا بيضو صحت لاءِ فائديمند آهى یا ناهی. 
اهو کائڻ گهرجي يا نہ يا ڪيتري مقدار ۾ 
کائڻ گهرجي؟ ان تي گذريل ڪجه ڏهاڪن 
کان بحث هلندڙ آهي. آني جي مختلف پهلوتن 
سانضل "يدا هلدديٴٻَھي ي اخ بلسلي 
پر تازو. آني ۽ ان جي صحت تي پوندڙن اثرن 
بارخ يڪي ڳالهټيڻ نيرٽ تن آهن انهن جو هيٺ ذڪر ڪجي ٿو 
آني کي هڪ اهڙو تہ گهڻ مقصدي کاڌو سمجهيو وڃي ٿو جيڪو سڄيءَ دنيا 
جي بيشمار ملڪن پر ڪيترن طريقن سان ڪيترن قسمن جي شين سان پوءِ 
چاهي اهي ڪهڙي بہ سراد واريون ڇو نہ هجن واپرايو وڃي ٿو جو منجهس نہ 
وسهڻ جوڳا غذائي جزا موجود ٿين ٿا. آني جي ٽتڪيءَ یا زرديءَ ۾ آني جي 90 
سيڪڙو ڪيلشر ۽ فولاد تہ سفيديءَ پر آني جي پروٽين جو اڌ موجود ٿُي ٿو 
هن ڌرتيءَ تي موجود غناتن پر آني کي هڪ بهترين غذا سمجهيو وڃي ٿو: 
آني پر هران قسمر جو غذائي وکر موجود ٿسُي ٿو جنهن جو ڪنهن مثالي کاڌي 
يا غذا لاءِ هجڻ ضروري سمجهيو وڃي ٿو ٿلهي ليکي هڪ اوٻاريل آني پر 
هيٺيان وکر موجود ٿين ٿا: وٽامن اي (4). فولسُٽ (ه601616). وٽامن بي5. وٽامن 
بي12 وٽامن بي 2, فاسفورس (01105]01101115). سيلينيمھر (8616811119) ان کانسواءِ 
آني ور وٽامن ڊي. |ي. ڪي. بي6. ڪكلشمر (8101010م) ۽ جست (0م721) جو بہ 
خاشو مقدار موجود ٿُي ٿو ٿلهي ليکي هڪ آنو 77 ڪيلرين, 6 گرامر پروٽين 
۽ 5 گرامر سڅڀن جي بابر ٿعُي ٿو 
آن, ڪولسٽرال سان ڀريل هوندي بہ رت جي ڪولسٽرال تي خراب اثر نو 
وجهي: ان ڳالهہ پر شڪ ناهي تہ آنو, ڪولسٽرال سان ڀريل ٿنُي ٿو ۽ هڪ 
آني پر ڪولسٽرال جا 212 مليگرامر ٿين ٿا يعني روزانو, ڪولسٽرال جي 
سفارش ڪيل وزن. 0 مليگرامن جي اڌ کان ڪجه مٿي. ان لحاظ کان 
جيتوڻيڪ آني جو ابو اثر پيد پيدا ٹي سگهس ٿو پر اُقین نڪنو قڻني ۾ هرڊڀرو زبت 
جو ڪولسٽرال بہ نہ ٿو وڌائشي. جڏهن ت اها ڳالھہ بہ ذهن پر رکڻ گهرجي تہ 
طبيعتا هر فرد بيدي جي مختلف موٽ ڏئي ٿو ٿلهي ليکي, ڪيترن تجربن 
مان ڏٺو ويو آهي تہ 70 سيڪڙو فرڊن جي آني کائڻ سان بنهہ ڪولسٽرال 
جي مقدار پر واڌ نہ ٿي ٿي. جڏهن تہ 30 سيڪڙي پر جملي ۽ ايل ڊي ايل 
ڪولسٽرال هلڪو وڌائڻ جو سبب بنجي ٿو 
گهڻي ڀاڱي سئو يا صحتمند ڪولسٽرال (]1]) وڌائي ٿو: عامر طور تي آنو 








سٺي ڪولسٽرال وڌاڻڻ جو هڪ بهترين طريقو ٿځي 
ٿو هڪ اڀياس مان ڏٺو ويو تہ جن فرڊن ڇھن 
هفتن تائين روزانو ٻہ آنا پُي کاڌا تن جي ايڇ 
ڊي ايل ۾ 10 سيڪڙو واڌارو ٿيو ساڳي وقت 
اهو بہ ڏٺو ويو تہ جن فرڊن پر ايڇ ڊي ايل جي !" 
مٿاهين سطح برقرار رهي تن کي عام طور تي قَ 
دل جي بيماري. فالج ۽ صحت جي ٻين مسہُلن 
پيدا ٿيڻ جا گهٽ خطرا موجوڊ هيا. 

آنن ۾ر ڪولين (101:06ع) جهڙو هڪ انتهائي اه غنذائي وکر ٿمُي ٿو جيڪو 
عام طور تي ڪيترا فرد جهجهي متدار ۾ حاصل ڪري نٿا سگهن: ڪولين 
هڪ انتهائي اهر غذائي وکر ۽ بي وٽامنن جي گروپ سان واسطو رکي ٿو 
جسر جي سيلن جي جهلي جوڙي ٿو تہ دما غ ۾ ماليڪيولن جي پيغام 
رسانيءَ پر بہ ڪردار ادا ڪريقو هڪ غنائي سرري مطابق اميريڪا جي 90 
سيڪڙو آدمشماريءَ لاءِ جيترو سمجهيو پُي ويو اها ان کان گهٽ مقدار پر 
حاصل ڪري ٿي. جنهن جي حاصل ڪرڻ جو آنا هڪ انتهائي بهترين ذريعو 
آهن جو رڳو هڪ انڊي پر ان جا 100 مليگرامر ٿين ٿا. 

آنا. ايل ڊي ايل ڪولسٽرال جي ننڍن ۽ گهاٽن ذرڙن کي وڏن ذرڙن ۾ر تبديل 
ڪن ٿا. ذرڙن جي اهڙي تبديلي دل جي بيماري جي اسڪان گهتائڻ سان 
لاڳاپيل ٿُي ٿي: اها هڪ عالر آشڪار ڳالهہ آهي تہ ایيل ڊي ایل (خراب 
ڪولسٽرال) جي مٿاهين سطح دل جي بيمارين جي امڪان سان لاڳاپيل آهي. 
جڏهن ت ان ڳالهھ جي مڪمل ڄاڻ ڪونهي تہ ايل ڊي ايل جا ڪي ننڍا قسمر 
بہ آهن ڪيترن اڀياسن مان ڄاڻ پيُي آهي تہ جن فردن پر ايل ڊي ايل رڙن 
جي غالب اڪغيريت ننڍن گهاٽن ذرڙن جي ٿکُي ٿي تن کي ايل ڊي ايل جي 
وڏن ذرڙن جي ڀيٽ پر دل جي بيماري ٿيڻ جا وڌيڪ امڪان ٿين ٿا. آنن تي 
کوجنا ڪندڙن سائنسدانن مطابق جنهن جو جيضُن ٽين ٽپ پر ذڪر ڪيو آهي 
تہ آنن سبب ڪن فردن پر تمامر هلڪو ايل ڊي ایيل ڪولسٽرال وڌي سگهي 
ٿو جڏهن تہ اڀياسن مان اهو بہ ڏٺو ويو آهي تہ بيدا. ايل ڊي ايل جي ننڍن ۽ 
گهاٽن ذرڙن کي وڏن ذرڙن ۾ مٽائي سگهن ٿا. 

آنن ۾ موجوڊ ٻہ اينٽي آڪسيڊنٽ (ليوٽن ۽ زيگًزانشن) اک جي صحت لاءِ 
فائديمند ٿين ٿا: عام طور تي عمر وڌڻ سان گڏ نظر بہ ڪمزور ٿي وڃي 
ٿي جڏهن تہ خوشقسمتيءَ سان ڪيترا غذاڻي وکر اک جي پيدا ٿيندڙ اهڙن 
ڪيترن قسمن جي بگاڙن کان بچاءُ ڪن ٿا. ان لحاظ کان ليوٽن ۽ زيگزانئشن 
ٻہ اهڙا طاقتور اينتي آڪسيڊنٽ آهن جيڪي اک جي ريٽينا پر گڏ ٿي ان 
جو بچاءُ ڪن ٿا. هڪ اهڙي محدود تجرباتي اڀياس مان ظاهر ٿيو تہ روزانى 







5 هفشن تائين آني جون 1.3 ذرديون کائڻ سان ليوٽن (28 کان 50 سيڪڙو) 
۽ زيمُزانشن (114 کان 142 سيڪڙو) جي رت جي رسد وڌي وڃي ٿي. وڌيڪ 
اڀياسن مان اهو بہ ڏٺو ويو تہ آهي وکر, ججهي مقدار پر واپراڻ سان موتيي 
پاڻيءَ ۽ نظر جي (ميڪيولہ) نقصن سميت اک جي ٻن گهڻين عام بيمارين 
جي پيدا ٿيڻ جي امڪان کان زبردست بچاءُ ڪن ٿا. 

آنا او ميگا3 پر ٽمٽار تہ ترائگليسرائيڊ پر گهٽ ٿين ٿا (دل جو روڳ پيدا ڪندڙ 
وکرن جو مدار هن ڳالهہ تي ٿُي ٿو تہ ڪنھن ڪڪڙ کي ڇا ۽ ڪييُن کارايو 
وڃي ٿو جن ڪڪڙين کي چراگاهن پر پاليو يا اوميگا3 سان ڀريل کاڌو کارايو 
وڃي ٿو تہ انهھن جي آنن پر اوميگا3 فيٽي تيزاب بہ جام ٿين ٿا يعني هڪ 
اهڙو غذائي وکر جنهن لاءِ سمجهيو وڃي ٿو تہ پر رت جي ٽرائگليسرائيڊ جي 
سطح گهٽائڻ جي خاصيت ٿنْي ٿي. 

آنا پروٽين حاصل ڪرڻ جو بہ هڪ زبردست ذريعو ٿين ٿا: پروٽين نہ رڳو جسمر 
جوڙيندڙ ٿُي ٿي تہ اها سٺي مقدار پر کائڻ بہ ضروري ٿئٌي ٿي. جيئْن تہ آنن 
پر سڀ گهربل امينو تيزاب مناسب مقدار پر موجود ٿين ٿا ان سبب اسانجو 
جسمر آنن پر موجود پروٽين سولاگي سان جذب ڪري وڃي ٿو ججهي مقدار 
پر پروٽين کائڻ سان نہ رڳو وزن گهنجي. مشڪون وڌي ۽ بلڊپريشر گهٽجي 
سگهي ٿو تہ هڏن جي صحت ب پنهنجيءَ ششهہ کي رسي ٿي. هڪ وڏي انڊي 
پر 6 گراسن تائين پروٽين موجود ٿہُي ٿي. 

آنا فالج جي خطري کي گهٽائين ٿا: ڪيتري زماني کان آني پر موجود 
ڪوليسٽرال سبب ان جي ساک متاثر ٿيندي رهي آهي. جڏهن تہ تازن ڪيترن 
اڀياس مان اهو بہ ڏٺو ويو آهي تہ آنن جي استعمال جو دل جي روڳن سان 
ڪيترو لاڳاپو يا خطرو موجود ٿي سگهي ٿو اهڙن 17 وڏن اڀياسن مان جن پر 
8 فرردن شرڪت ڪئي. آني ۽ دل جي روڳ یا فالج جو پاڻ ۾ ڪنهن 
بہ قسسر جو لاڳاپو نہ ڏٺو ويو جڏهن تہ ڪن اڀياسن مان اهو ضرور ظاهر ٿيو 
تہ, جن ڎيابيطس جي مريضن انڊا کاڌا تنکي دل جي بيماريءَ ٿيڻ جو وڌيڪ 
اسڪان موجود هو 

آنا سڪُٽيٽي (پيٽ ڀريل هجڻ) انڊيڪس پر مٿاهيون درجو رکن ٿا تہ پيٽ ڀريل 
ان يا اخ هت 0 
پر پروٽين جامر هجڻ سبب مکيو غذائي جزن جي کوٽ پوري ٿٿُي ٿي. ايندڙن 
6 ڪلاڪن ديران گھٽ ڪيلريون استعمال ڪرڻ تي دل چوي ٿي. ساڳي وقت 
تجرين رستي اهو بہ مشاهدي هيٺ آيو تہ جيڪڏهن نيرن تي آنو استعمال 
ڪجي ت ايندڙن 8 هفتن دوران وزن پر گهٽتائي اچي ٿي. 


ڪڪڙ جو آنو ڇا جو ٺهيل آهي:؟ 


بناوت جي لحاظ کان. قدرتي طور تي ڪنهن ڪڪڙ 
جي آني پر هيليون شيون موجود ٿي سگهن ٿيون: 
ٻاهريسون خسول (581161): کهرو. بڻدار ۽ چن 
(0810011016 810110ع) جو ٺهيل ٿُي ٿو جنهن ۾ر 
0 8تائين سنها سوراخ ٿين ٿا. آني جو خول نيم 
جذبيندڙ هجڻ سبب ان جي سوراخن مان منجهس 
هوا ۽ گهر داخل ٿي سگهي ٿي. خول پر بلڪل ٻاهرتي هڪ سنهڙو تهہ بہ ٿعُي 
ٿو جيڪو بہُڪٽيريا ۽ مٽيءَ کي منجهس داخل ٿيڻ نشو ڏئي. _ 

اندرسون ۽ ٻاهريسون نه )11۱1960٣ 81106 0101٤16٣ 119617119٣58116(‏ : اني جي خول ۽ 
سفيديءَ جي وچ پر پروٽينن جا جڙيل ٻ شفاف ته انڊي کي ڪنهن ب بسُڪٽيريائي 
حملي کان سگهارو بڄاءُ ڏين ٿا. جيڪڏهن انهن تهن کي ڇڪي ڏسندو تہ انهن جي 
سگهائپ محسوس ڪري حيران ٿي ويندو اهي ڪنهن حد تائين ڪِيرئٽن (21۱ج:1) جا 
ٺهيل ٿين ٿا جيڪا هڪ قسر جي پروٽين ۽ انساني وار پر بہ ٿکُي ٿي. 

هوا جو خال (611) :)81٣‏ هوا جو خال تڏهن پيدا ٿي ٿو جڏهن آني جي لهڻ 
کانپوءِ آني جو اندريون مواد ري سسي وڃي ٿو عام طور تي هوا جو خال. آني 
جي موڪري پاسي واري ٻاهرينءَ ۽ اندرينءَ جهليءَ جي وچ پر اوٻاريل آني پر چگهہ 
جيان ڏسڻ پر اچي ٿو آني جي عمر وڌڻ سان گڏ. هوا جو خال بہ وڌندو رهي ٿي 
هر( جي سفيديءَ کي انگريزيءَ پر لبون (810101011) سڏجي ٿو جيڪو اصل ۾ر 
لاطيني ٻوليءَ جو لفظ ۽ ان جي معنيٰ ”سفيد” آهي. واري وٽيءَ سان ٿيندڙ چُن 
جي انگ پر موجود هنن تهن پر 40 جي لڳ ڀڳ مختلف قسمن جون پروٽينون 
ٿين ٿيون جيڪي پاڻيءَ کانپوءِ آني جي سفيديءَ جو هڪ مکيو حصو هجن ٿيون. 
ڪلسيزا (8280ا618): آني جي سفيديءَ جي غير شفاف ڌاڳن جو ڪر زرڊيءَ کي 
آني جي وچ پر جهلڻ ٿکي ٿو اهي جيتريون چٽيون هونديون تہ آنو بہ اوترو تازڙوهوندو 
وٽيلاگين ميمبرين (106111019116 1)611(96(): وٽيلاڻين ڇلو يا ته هڪ سانچي جيان 
زرديءَ کي ٿانيڪو رکي ٿي. 

زردي (0111(): آني جي سفيديءَ جي ڀيٽ پر زرديءَ پر گهٽ پاڻي, گهشي 
پروٽين. ڪجه سڅڀ تہ آني جون ڪيتريون وٽامنون ۽ معدنيات موجود ٿکُي ٿي. 
جنهن پر فولاد, وٽامن آيٍ (4), وٽامن ڊي. فاسفورس. ڪتلش., ٿاياصن (1118111119۱) 
۽ رائبوفلاون (10601]8«10) سميت ليسيشن (16660(:0) بہ هجي ٿي جيڪا هڪ 
اثرائتو شيرو ٺاهيندڙ ٿيُي ٿي. زرديءَ جو رنگ پيلي چٽ کان گهرر نارنگي ب ٿي 
سگهي ٿو جنهن جو مدار ڪڪڙ کي ملندڙ داڻي تي ٿُي ٿوي 
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ڪهڙو آنو سٺو آهي: د : ديسي يا فارمي! 


ان ڳالهہ ۾ ڪو شڪ ناهي تہ آنو/ انڊو/ 
بيدو/ بيضو پروٽينن (105ع0100) حاصل 
ڪرڻ جو هڪ بهترين ذريعو ٿُي ٿو تہ 
ڪنلشم (8[0107ع) سان بہ ڀرپور هجي 
ٿو جيڪا هڏن جي صحت لاءِ سنى ۽ 





ضروري ٿُي ٿي. انڊو, کائڻ ۽ تيار ڪرڻ ظظَ ِ ٍ٫‏ 
پر سولو تہ ڪنهن بہ شئي, يڙ 
جيسُن تہ منجهس ڪوليسٽرال ججهو هجي ٿو ان سبب ڪيترا فرد سڄي آني کائڻ 
بجاءِ رڳو ان جي سفيدي کائڻ ڻ بهتر سمجهن ٿا. ديسي ۽ فارمي آنن ۾ هڪڙو وڏو 
فرق انهن جي رنگ پر ٿځي ٿو ديسي آنو رنگ جو آف وائيٽ ٿيٽ يا هلڪي ناسي رنگ 
جو تہ فارمي سفيد رنگ جو ٿئي ٿو عامر طور تي ديسي انڊي لاءِ اهو بہ چيو وڃي 
ٿو ت, فارميءَ جي ڀيٽ پر وڌيڪ صحتمند ٿي ٿو ۽ مهانگو بہ ملي ٿو ان سلسلي 
پر کاڌن جي هڪ ماهر ڊاڪٽرياڻيءَ نيها جو چوڻ آهي تہ ديسي آنو هشرادو طريقي 
بجاءِ قدرتي طور تي ڪڪڙيون لاهين ٿيون جو ان لاءِ فارمي ڪڪڙين جيان کين نہ 
تہ هٿرادو هارمون ۽ نہ ئي دواثون ڏنيون وڃن ٿيون تہ جيسُن اهي وڌيڪ گوشت پيد 
ڪري ۽ گهڅا آنا لاهي سگهن. ان لحاظ کان ديسي آنن جو هڪ ٻيو فائدو هي 
بہ آهي تہ منجهن ڪنهن بہ قسر جي هشرادو هارمونن ۽ دواثن نہ هجڻ ڪري اهي 
صحت بخش بہ سمجهيا وڃن ٿا. ساڳي وقت ڊاڪٽر نيها جو اهو بہ چوڻ آهي تہ 
توهان ديسي انڊن جي معيار جو اندازو ان سبب ب نٿا لڳائي سگهو تہ انهن سان 
مارڪيٽ ۾ ڪهڙا ڪهڙا ڪلور ڪيا وڃن ٿا. 
جيسيتائين ديسي ۽ فارمي انڊن جي غذاثيت پر فرق جو سوال آهي تہ اهو ٻنهي پر 
0 کان 15 سيڪڙو بہ مشڪل سان ٿيندو جڏهن تہ ديسي آنا, اِن سبب صحتمند 
سمجهيا وڃن ٿا جو اهي ڪنهن بہ قسر جي هارمونن ۽ دواتن کان آجا هجن ٿا. 
جيُن, عام طور تي فارمي انڊن کائڻ سان ڪو هڪد طبي مسځلو پيدا ٿي نو 
تيمُن ديسي انڊي کائڻ سان بہ ٿي نو سگهي. جيُن تہ ڪڪڙين کي 
هشادو هارمون کارايا وڃن ٿا پر اهي توهانکي ڪو بہ ڇيهو پهچائي نٿا سگهن 
بشرطيڪ محدود مقدار پر راپرايا ويندا هجن. جڏهن تہ بقول ڊاڪٽر نيها جي. انهن 
جو گهڅو ۽ ڊگهي عرصي تائين استعمال جسماني هارمون ڊانواڊول ڪري ڪي 





اچي ڊبل روٽي یا وائيٽ بريڊ ڇو نه کائجي؟ 


زانو, دنيا جا بيشمار ماڻهو وڏي شوق 
سان بريڊ (06690) کائين ٿا. بريڊ کي 
عام طور تي ڊبل روٽيءَ جي نالي سان بہ 
سڏيو وڃي ٿو جيتوڻيڪ بريڊ جا ڪيترائي 
قتسر ٿين ٿا پر اڄ توهانکي وائيٽ بريڊ 
(16080ا 8ا:0“[1() بابت ڪن ڪڙين حقيقتن 
کان آگاد ڪنداسين ۽ ممڪن تہ انهن جي ڄاڻن کانپوءِ توهان ڪجه حيران ۽ 
پريشان بہ ٿيي اين ناهي. جيُن عام طور تي چيو ۽ ٻڌايو ويندو آهي تہ وائيٽ 
بريڊ کائڻ صحت لاءِ سٺي آهي. جڏهن تہ اصل پر اها توهانجي صحت لاءِ خطرناڪ 
ستٽزرلگنڊ جي سرڪار, ڪيترن ڏهاڪن کان وائيٽ بريد جي اهڙن خطرن جي ڄاڻ 
رکندڙ آهي ۽ چاهي ٿي ت ان جا رهواسي اها نہ کائين جنهن سبب وائيٽ بريد جي 
خريد ڪرڻ تي ٽکڪس هنحًي ويئئي آهي. تئڪس مان حاصل ٿيندڙ پڪُسا. بريڊ 
ٺاهيندڙن کي ان خيال سان ڏنا وڃن ٿا تہ جيُن اهي سڄي اٽي مان ٺهندڙ بريڊ 
جون قيمتون ايتريون گهٽ ڪري سگهن ت جيُن بريڊ واپرائيندڙ اهي سولاگي سان 
خريد ڪري سگهن. جڏهن تہ ڪئناڊا جي سرڪار هڪ اهڙو قانون بہ پاس ڪيو 
آهي جنهن هيٺ وائيٽ بريڊ ٺاهيندڙن کي اهو اختيار نہ هوندو تہ اهي وائيٽ بريڊ 
کي ڪن مصنوعي وٽامنن سان ڀري سگهن. جو سرڪار جو چوڻ آهي تہ بريڊ پر 
لازمي طور تي اهي ئي وٽامنون هجڻ گهرجن جيڪي قدرتا اناج پر ٿين ٿيون پر 
نہ ڪي انهن جا نقل. 

جڏهن تہ اصل ۾ وائيٽ بريڊ, مردار بريڊ (1608<«ا 0) ٿنُي ٿي, جيڪا حقيقت ان 
جي راپرائڻيندڙن کي نہ ٿي ٻڌائي وڃي. 

عامم طور تي اها ڳالھ بہ ڪىي وڃي ٿي آخر وائيٽ بريڊ جو رنگ ايترو اڇو, ڇو 
ٿو ٿکُُي. جڏهن تہ ان جي ٺاهڻ لاءِ جيڪو اٽو استعمال ڪيو وڃي ٿو اهو ايترو سفيد 
نہ ٿو هجي. ان جو سبب هي آهي ت وائيٽ بريڊ ٺاهڻ لاءِ جيڪو اٿو استعمال ڪيو 
وجي ٿو انکي ڪيميائي طريقي سان بلڪل آئين سفيد (بليچ) ڪيو وڃي ٿو جيشن 
ڌوبُڻ وقت ڪپڙن کي سفيد ڪيو وڃي ٿو ان ڪري توهان جڏهن بہ وائيٽ بريڊ 
کائو ٿا تہ منجهس رهجي ويل یا بچيل سچيل ڪيميائي بليچ بہ کائي وجو ٿا. اتي 
جون چڪيون مختلف قسمن جا ڪيميائي بليچ مادا استعمال ڪن ٿيون جيڪي 
سڀ انساني صحت ۽ جسر لاءِ انتهائي خراب ۽ خطرناڪ ٿين ٿا. جن ۾ ڪجه 
آهن: نائٽروجن جا آڪسائيڊ (1100860 0 01065). ڪلورين (1101:0ت). ڪلورائيڊ 





(1101186ع). نائٽروسل (01:0051) ۽ بينزواثل پرآاڪسائيڊ (61071069 6612011) سان گڏ 
ڪن قسمن جا ڪيميائي لوڻ اِنهن ماڻ هڪڙو بليچنگ ماد ڪلوراڻيڊ آڪسائيڊ 
(0106 10:06-) اُٿي پر جيڪي ڪجه پروٽين رهجي وڃن ٿيون انهن سان شامل ٿي 
الاڪسن (211007) پيدا ڪري ٿو الاڪسن هڪ زهر آهي, جنهن رستي تجرباتي يا 
لئارٽريءَ جي جانورن پر ذيابيطيس پيدا ڪيو وڃي ٿو ڪلورين آڪسائيڊ,. ڪڻڪ 
جو اهم تيل (جَرم) تباھ ڪري ڇڏيٿو تہ اٽي جي شيلف لاگيف بہ گهٽائي ڇڏيشو 
اتي کي سفيد ڪرڻ جي عمل دوران منجهس موجود ان سڪچوريٽيڊ فٽي ائسڊ 
)19٣ 80109(‏ جيڪي غذائي لحاظ کان وڏي اهميت ارا ٿين ٿا. چڪيءَ پر کي 
تباهہ ٿي وڃن ٿا تہ سڄي وٽامن ٳِي (5). ڄَڻ ۽ ڀوسي جي خارج ڪرڻ سان ضايع 
ٿي وڃن ٿا. (ڪڻیڪ جو داڻي کي مکيو طور تي ٽن حصن پر ورهائي سگهجي ٿو 
جيڪي آهن: ڀوسو (6911). ڪَڻ (86111) ۽ تخمر (68050011) . ان سڄي عمل جي 
نتيجي پر توهان بريڊ جي صورت پر جيڪو سفيد اٽو خريد ڪريو يا کائو ٿا ان پر 
رڳو گهٽ معيار واريون پروٽينون ۽ فكٽننگ اسٽارچ ٿکي ٿي. جڏهن تہ غذائي وکرن 
جي تباهي جو سلسلو اتي ختر نہ ٿو ٿئي پر ان سان گڏ اهڙن غذائي جزن جي 
تباهيءَ جا هيٺيان انگ اکر ٿين ٿا: 

جملي ڪٌُلشم (8106:010ع) جو اٽڪل 50 سيڪڙو, فاسفورس (70 (115 010501101 
سيڪڙ, فولاد (80 ٣08(‏ سيڪڙو, ميگنيشمر (98 (1908115:091 سيڪڙو, مئٌنگنيز 
(75 (1:081188116586 سيڪڙو, پوٽيشمر (50 (0018551111 سيڪڙو ۽ ٽامون (65 00006٣(‏ 
سيڪڙو بريڊ کي سفيڊ ڪرڻ دوران ضايع ٿي وڃَيقي اُڻ ساڻ گڏ ٿياصن 1( 11118111111 
0 سيڪڙو رائبوفلاون (60 ( 0011818 سيڪڙو, نياسن75 (0110010) سيڪڙ, 
پينٽوٿينڪ اڻسڊ (50 (8011 00110016011 سيڪڙو ۽ پائريڊاڪسن (0(1100«106) جو 
اٽڪل 50 سيڪڙو بہ ضايع ٿي وڃن ٿا. 

يونيورسٽي آف ڪٿَليفورنيا. ڪاليج آف ائگريڪلچر مطابق اسانکي وائيٽ بريڊ جي 
استعمال کان پاسو ڪرڻ گهرجي. جڏهن ت سڄي ڪڻڪ رائي (ڪڻڪ جو قسم) ۽ 
ڪڻڪ جي سڄن داڻن ۽ سادي اٿي مان ٺهيل بريڊ استعمال ڪرڻ بهتر ٿي ٿي. 
ٿلهي ليکي. اسانکي ڪوب اهڙو کاڌو پيتو خريد ڪرڻ نہ گهرجي جنهن پر مصنوعي 
سواد, رنگ استعمال ڪيل هجي. اٿو سفيد ڪيل هجي. منجهس پرزرويٽو پيل ۽ 
ها روجني تيل شامل هجن تنهنڪري انهن کاڌن مٿان لڳل چٽڪين تي لکيل 
وچور ضرور پڙهڻ گهرجي تہ اهي صحت لاءِ ڪيترا ڪارائتا آهن. 





عام بريڊ ‏ ڪينسري مادو ته نه ٿو ملايو وڃي. 


اميريڪا جي 3-31 اڻيمنسٽريشن (4([) 
اتي مان ٺهيل. جيڪي مختلف 29 سيمپل گڏ 
ڪيا انهن مان چشُن ۾ پوٽيشمر بروميٽ [(111 1001085511 
)) ڪيميائي مادو موجود هيو بقول, ايف. 
ڊي.اي جي ڊائريڪٽر سليم ولجيءَ جي تہ اهو هڪ 
ڪينسر پيدا ڪندڙ ڪيميائي مادو آهي ۽ عام طور 
تي تجارتي طور تي بريڊ ٺاهيندڙ. اٿي سان ملاگين 
ٿا. نين دهليءَ جي سينٽر فار سائنس اينڊ انوائرينمينٽ بہ پنهنجيءَ رپورٽ 
پر چيو آهي تہ بريڊ (بروائون ۽ وائيٽ) ۽ پيزا بريڊ. ڪن قسمن جي ڪيڪن, 
هاٽ ڊاگ بريڊ ۽ بنس جي پمُڪ ٿيل ڪيترن نمونن پر پوٽيشمر بروميٽ موجود 
ڏئي ويُي آهي. رپورٽ ۾ر وڌيڪ ڄاڻايو ويو آهي تہ اهڙن عام کاڌن پر پوٽيشم 
آيوڊيٽ (100816 00188511119) پڻ موجود ڏئي ويئُُي آهي جيڪا تائرائيڊ جي 
ڪينسر پيدا ڪندڙ آهي. 

انڊيا جي فوڊ اينڊ سيفٽي اسٽينڊرڊس ايڪٽ, 2006 مطابق پوٽيشر بروميٽ جا 
0 پارٽس پر ملين جي حساب سان شامل ڪري سگهجن ٿا ۽ جيڪڏهن اها ان 
ويلجيءَ مطابق گووا پر ملندڙ بريڊ پر پوٽيشر بروميڊ 25 پارٽس پر ملين جي 
حساب سان موجوڊ آهي. جڏهن تہ بريڊ ٺاهيندڙن, بريڊ جي وکرن ۾ر رڳو ايرو 
ذڪر ڪيو آهي تہ انهن پر پوٽيشمر بروميڊ ملاگي ويہْي آهي. 

دنيا جي ڪيترن ملڪن پر بريڊ پر اهڙن ڪيميائي وکرن جي ملائڻ تي بندش 
آهي ۽ انهن کي عوامي صحت لاءِ هاڃيڪار قرار ڏنو ويو آهي. انهن مان هڪ 
کي ڪينسر پيدا ڪندڙ ڪيٽيگري 213 پر رکيو ويو آهي تہ ٻيا ٽائرائيڊ شدود 
جي ڪينسر پیدا ڪندڙ آهن. جڏهن تہ انڊيا پر بقول سينٽر فار سائنس اينڊ 
انوائرينمينٽ جي انهن مان ڪنهن جي ب استعمال تي ڪا بندش ناهي. 

ياد رهي تہ سال 1999 پر انٽرنسُشنل ايجنسي فار ريسرچ اِن ڪينسر (1]4180) 
پوٽيشمر بروميٽ لاءِ چيو هو تہ, ”ممڪن آهي تہ اهو ڪيميائي مادو انسانن ۾ر 
ڪينسر پيدا ڪندڙ هجي. جو ڏٺو ويو تہ. لئبارٽري جي جانورن جي بڪين جون 
ڪينسري ڳوڙهيون, ٿائرائيڊ جي ڪينسر ۽ پيٽ جي استر جي ڪينسر پيدا 
ڪريٿو جنهنڪري يورپين يونين انجي استعمال تي سال 1990 پر بندش هنئي 
تہ انگلئنڊ, ڪئناڊا. آسٽريليا. نيوزيلگنڊ. چين. سريلتڪا. برازيل. ناتجيريا. پيرو ۽ 
ڪولمبيا پر بہ پوٽيشر بروميٽ جي واهپي تي بندش آهي. 








ڇا كوشت کائڻ ۽ کير پيئڻ سان ڪينسر ٽي سگهي ٿي؟ 


هارمون (1011901165). قدرتي طور تي انساني 
جس پر ٿين ٿا تہ جانورن پر بہ. پر جيڪڏهن 
جانورن جي گوشت ۽ کير پر جهجهي مقدار 
پرموجود هجن ۽ اهڙو کير ۽ گوشت لاڳيتو 
واپربو رهجي تہ ان سبب بار جلد بالغ ٿي وڃن 
ٿا تہ وڏن ور ڪن قسمن جي ڪينسر پيدا 
ڪرڻ جو ڪارڻ بنجن ٿا. 

جڏهن صحتمند زندگي گذارڻ جو ذڪر ڪجي ٿو تڏهن عامر طور تي اهو بہ ٻڏڻ ۾ 
اچي ٿو تہ ڪي ماڻهو کائڻ لاءِ جيڪّن ٿا تہ ڪي جيُڻ لاءِ کائين ٿا. جڏهن تہ ماهرن 
جو اهوئي چوڻ آهي ت. زنده رهڻ لاءِ کائڻ ضروري آهي. ٿلهي ليکي ت, جسمر جي 
ضرورت آهر طاقتور ۽ متوازن کاڌو کائڻ ضروري ٿمُي ٿو هاڻ تہ جيڪي ماڻهو جيُڻ 
لاءِ کائين ٿا انهن جا ب ٻ قسر ٿين ٿا جن پر هڪڙا جيتڻ لاءِ کاڻين ٿا ۽ ٻيا مرڻ لاءِ 
جڏهن ت اها بہ هڪ حقيقت آهي تہ ڪو بہ فرد ڄاڻي واڻي اهڙو کاڌو نہ کائيندو 
جيڪو سندس لاءِ موت جو ڪارڻ بڅجي سگهي. جڏهن تہ ڪي اهڙا بہ ٿين ٿا 
جيڪي مختلف طريقن سان تماڪ واپرائين ٿا تہ ڪي گهر کان ٻاهر هوٽلن تي 
ويهي سڅڀيون ۽ چشڪينار شيون شوق سان کائين ٿا. ڪي وري پنهنجي پر ۾ر 
وڌيڪ صحتمند کاڌن کي اهميت ڏين ٿا جهڙڑوڪ: ڳائي گوشت بجاءِ ٻاڪرو گوشت. 
اڄڪله, ٻين گوشتن جي ڀيٽ ۾ ڪڪڙ جو گوشت سستو ملي ٿو جنهن سبب 
تمامر گهٹي مقدار پر استعمال ٿہُي ٿو ڪڪڙييون پاليندڙ بہ ڪمائي جي لالج ۾ 
پولٽري فارمن جي گهٽ پر گهٽ ايراضيءِ پر وڌ پر وڌ ڪڪڙييرن پالين ٿا. ماهرن 
مطابق, ڪڪڙين جو ايتري گهڻي ويجهي هجڻ سبب منجهن پيدا ٿيندڙ بيماريون 
هڪ بيمار ڪڪ مان ڪنهن صحتمند ڪڪڙ کي سرلاگي سان وچڙي سگهن 
ٿيون تہ انهن جا روڳي جيوڙا انسانن کي بہ بيمار ڪري سگهن ٿا. 

انسانن لاءِ استعمال ٿيندڙن ڪيترن قسمن جي جانورن جهڙوڪ: ڪڪڙين ۽ چوپائي 
مال کي مختلف بيمارين کان بچاتڻ لاءِ اينتيبياتڪ (811161006) دواڻثون ڏنيون وڃن 





ٿيون. جيڪي انسان بہ استعمال ڪريٿ, انهن جي انڌاڌنڌ استعمال سبب نہ رڳو 
بيمارين جي جيوڙن پر اينٽيبياٽڪ دواتن لاءِ مزاحمت پيدا ٿُي ٿي تہ اڳتي هلي 
روڳي جيوڙن جا اهڙا نسل بہ پيدا ٿين ٿا جن تي ڪنهن بہ قسمر جي اينٽيبياٽڪ 
دوا اثر ڪري نہ ٿي سگهي. ماهرن مطابق. جن جانورن کي انسان پنهنجي کاڌي لاءِ 
استعمال ڪري رهيو آهي تنکي مختلف قسمن جون اينٽيبياٽڪ دوائون ايتري تہ 
گهٹيون ۽ جهجهي مقدار پر کارائي رهيو آهي جو انهن لاءِ روڳي جيوڙا نود بنجي 





انسانن کي بہ بيمار ڪري هڪ مستُلو 
هلي هڪ اهڙي سنگين صرورتحال پيدا 
ٿي پوي جنهنکي انسان بہ منهن ڏئي 
نہ سگهي. ان کانسواءِ ڪيترن ماهرن 
کي ان ڳالهہ جو بہ فڪر آهي تہ اهڙن 
جانورن کي اينٽيبيانڪ کانسواءِ هشرادو 
طور تي ڪن اهڙن قسمن جا هارمون بہ کارايا يا هنيا وڃن ٿا تہ جيسُن انهن جي 
گوشت ۽ کير جي مقدار ۽ جهجهر واڌارو ٿي سگهي. انسان جڏهن ان قسر جو 
گوشت کائي یا کير پيُي ٿو تہ اهي سندس تندرستي متاثر ڪري ڪيترن قسمن 
جا مسئُلا بيدا ڪن ٿا جهڙوڪ: ٻارن جو وقت کان اڳي بالغجڻ یا سامائجڻ ۽ 
ڪيترن قسمن جي ڪينسري بيمارين جو پيدا ٿيڻ. 

ان سلسلي پر ڪراچي جي آغا خان يونيورسٽي اسپتال جي ”فيملي ميڊيسن ُ جي 
هڪ ماه ڊاڪٽر ثمينا شاه وائس آف اميريڪا سان ڳالهيون ڪندي ٻڏڌايو تہ, ”جانورن 
کي ملندڙ ڪيميائي مادا. انساني جسر پر پهچي پنهنجو اثر پيدا ڪن ٿا خاص طور 
تي جڏهن اهي لاڳيتو ۽ گهڻي مقدار پر واپرايا ويندا هجن". سندس چواڻي, ”ان قسمر 
جون رپورٽون بہ موجوڊ آهن تہ جانورن لاءِ استعمال ٿيندڙ دوائن ۽ هارمونن جا انساني 
جس تي هاڃيڪار اثر پيدا ٿي رهيا آهن پران تي کوجنا نہ ٿي ڪِئّي وڃي". سندس 
وڌيڪ چواڻي ت, ”شايد تہ اهو هڪ ايترو وڏو ڪاروبار ۽ ان سان ايترن تہ گهڂن ماڻهن 
جو پيٽ گذر لاڳاپيل آهي جو ان مالدار ۽ طاقتور صنعت ڏانهن ڪير بہ آڱر كڻڻ لاءِ 
نيار ٺاهي, جڏهح ك صخت كاڻن کي اڻ تي ڪر ڪر گهنجي.- 

ڪئناڊا هڪ اسريل ملڪ ۽ فلاحي رياست آهي اتي پڻ جانورن ۽ ٻوٽن لاءِ ڪيميائي 
مادا استعمال ڪيا وڃن ٿا پر "أئٽ رائيٽ انٽرويوٴ نالي ويب سائيٽ مطابق اهاڙن 
ڪيميائي مادن جي استعمال ڪرڻ جو مقصد, صحتمند ۽ سستن جانورن جي 
پرورش ڪرڻ آهي ۽ اهو ڪر وڏيءَ خبرداريءِ سان ڪيو ويندو آهي. ويب سائٽ 
مطابق, جنهن ڳڳُون مان کير حاصل ڪيو ويندو آهي ان کي هارمون نہ ڏنا ويندا 
آهن. رڳو انهن گابين کي هارمون ڏنا ويندا آهن جن جو وزن وڌائخو هوندو آهي تہ 
جيسُن وڌيڪ گوشت حاصل ڪري سگهجي. جيڪڏهن ڪنهن ڍڳيءَ کي بيماري 
پر اينٽيبياٽڪ دوائون ڏنيون وينديون آهن تہ انجو گير وڪرو ناهي ڪيو ويندو ۽ 
جيڪڏهن ڪڪڙين کي ڏنيون وينديون آهن تہ انهن جا آنا ضايع ڪيا ويندا آهن. 
ئٽ رائيٽ انٽرويوٴ مطابق جن جانورن کي ڪيميائي مادا ڏنا وڃن ٿا تن جي 
استعمال ڪرڻ سان انسانن کي ڪيترين بيمارين ٿيڻ جا خطرا ٿي سگهن ٿا. 
جيتوڻيڪ اهڙي ڳالهہ ثابت نہ ڪي ويُي آهي پر تنهن هوندي بہ رياست, کاڌي 
پر اهڙن ڪيميائي مادن جي مقدار تي اک رکي ٿي ۽ جيڪڏهن ڪنهن کاڌي ۾ر 
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انهن جو مقدار وڌيڪ هجي ٿو تہ انکي وڪري لاءِ مارڪيٽ پر نہ ٿو موڪلجي. 
نالي نہ ٻڌائڻ جي شُرط تي پاڪستان جي ڪيترن پولٽري فارمن ۽ واڙن جي 
مالڪن ٻڌايو تہ هتي. ”هر قسمر جي جانور تي بنا فرق ۽ بي حساب ڪيميائي 
مادا استعمال ڪيا ۽ انهن جي استعمال دوران جانورن جو کير, گوشت ۽ آنا وغيره 
وڪرو ڪيا وڃن ٿا". 

جيسيتائين کوجنا سس ههت---- تن 
ڪيميائي مادا انسانن لاءِ هاڃيڪار ٿي سگهن ٿا تيسيتائين ان ڳاله کي ذهن پر 
رکڻ گهرجي تہ اسريل ملڪن پر آرگينڪ کاڌن يعني اهڙڻ کاڌن جو رواج وڌي رهيو 
آهي جيڪي قدرتي طور تي بنا ڪنهن ڪيميائي مادي جي پيدا ۽ تيار ڪيا وڃن 
ٿا. هونسُن بہ سائنسدانن جي راءِ موجب اسانکي ڪيميائي مادن کان پاڻ بچڄائڻ 
گهرجي (ه0 جي ٿررن سان). 







وائيٽل سائن: ڳائو کير ضروري آهي. بشرطيڪ توهان كابا هجو! 


مريض جي چارٽ جو ڌيان سان اڀیياس 
ڪيم, 14 مهينن جو ٻارڙو ليس زڪامر ۾ر 
مبتلا ۽ کائي ٻيہُي ن۔ ٿو سگهي. سندس * 
پيءَ ڪڪائون رنگو 40 جي ڏهاڪي پر. ڪن 
ٻارڙو سندس هنج پر ۽ بيچين هيو, سندس ‏ . 
چمڙي هلڪي ڦڪاڻ ماثئل سفيد هڻُي. 3 
جنهن سبب منهنجو پهريون اندازو کيس ڪامڻ هجڻ هيو 

پاڻکي متعارف ڪرائڻ کانپوءِ سندس پيءَ کان پڇير 'ڇا تنهنجي ٻار کي ڪا 
بيماري آهي!" هن آهستي فلپيني لهجي پر جواب ڏنو, ”منهنجي پٽ کي دم آهي”. 
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يك ٻارڙو شايد ت. رت جي سنگين 
ڀوڻائي يعني سڪل رت جو شڪار هيو. جنهن جو اهو مقصد ٿيو تہ سندس رت ۾ر 
انهن سيلن جي کوٽ آهي جن جو ڪر آڪسيجن كڅڻ آهي. جڏهن تہ رت جي 
ڀوڻاتيءَ ءَ سبب دمر ٿي نو 

ٻارڙو ڪجه تڪڙا ساھ کڻي ۽ 8-٣‏ رکي سيڀٽيءَ جهڙو آواز ڪڍي رهيو هو جيڪو 
مان ٻڌي رهي هيس. جڏهن تہ سندس ساھ كڻ ۾ ڪا بہ روڪ محسوس نٿي رهي 


هئي. ٻارڙي مون ڏانهن ڏسي ڍيري ٿي پيءَ جي هنج ۾ سمهي بيو ۽ مشڪل سان 
ڪو چري پري ٿي سگهيو 
جڏهن ڪمپيوٽر تي سندس ميڊيڪل هسٽري تي نظر وڌم تہ ان پر ٿيل هڪ تازي 
راڌاري لوڏي ڇڏيو چار مهينا اڳ کيس اسپتال پر ان سبب داخل ڪيو ويو هو جو 
دم سبب سندس ساھ منجهڻ لڳو هو جيڪا هڪ سنگين ۽ ورلي موتمار گهڙي 
ثابت ٿُي ٿي. پر خوشقسمتيءَ سان ٻارڙو ان تڪليف مان جلد نوبنو ٿي ويو هي 
مان سندس ڦڦڙن جي هڪ ڀيرو وري تپاس ڪئُّي. جيتوڻيڪ اهي ايترا گهتا روڳي 
محسوس نہ ٿي رهيا هيا پر تنهن هوندي بہ نرس کي سڏيمر ۽ چيم, اچ تہ هن جي 
آڪسيجن تپاسيون جو ٿي سگهي ٿو تہ کيس آڪسيجن ڏيڻي پوي ۽ انلاءِ سندس 
البيوٽيرال (4160)6:01) ساھ كڻڻ جو علاج بہ ڪيونس 
ڇو تہ مان ڪا بہ اهڙي ڳاله ڪرڻ نہ پُي چاهي جيڪا خطرناڪ ٿي ٿي سگهي. 
جيتوڻيڪ سندس دم جي تڪليف هلڪي محسوس ٿي رهي هئي, هي موي 
بہ مان ان جو ڀرپور علاج ڪرڻ ٿي چاهيہ. ان اميد سان تہ ڪنهن پيانڪ ٿيشي کان 
بچي سگهون پر مان ان عجب پر هيس ت هي ايترو پيلو ڇو آهي؟ 
کيس جيڪو علاج ڏنو ٿي ويو اهو رڳو دم جو ھيو سندس پي؛ ڳالهہ وڌائيندي چيو 
تہ ٻارڙو. گذريل ٻن ٽن مهينن لاڪر پيلو ۽ موڳو رهندو آيو آهي. هو کائي بہ نًہ 
ٿي رڳو کير پي رهير آهي ۽ سندس بائيڙا پائڻ يا گهمڻ ڦرڻ تي دل ٿي نٿي چوي 
ڇا کيس ڪو اهڙو روڳَ ٿيو آهي جنهن سبب هو رت جي پوڻائيءَ جو شڪار آهي 
۽ ان سبب سندس دما غ متاثر ٿيو آهي؟ ليوڪيميا رت جي ڪينس) سبب اين 
ٿي سگهي ٿو ت ان جا ٻيا ب ڪارڻ ٿي سگهن ٿا. ٻارڙي جي ليوڪيميا مايا ڪنهن 
ٻٻُي قسر جي بيماري هجڻ جهڙوڪ وڌيل تري/ هيانچي, ٿا يي تا 
چمڙيءَ پر ٿيندڙ رتهير اها ڳالهہ بہ ڏٺر تہ رت جي پوڻائي ايتري سنگين ن هي 
جو ان سبب ٻار جي آڪسيجن جون ضرورتون پوريون ٿي نہ سگهن. جيتوڻيڪ 
سندس دل ۽ ڦڦڙ سخت ڪر ڪري رهيا هيا پر تنهن هوندي بہ ٻارڙو ڪنهن خطري 
پر نظر نئي محسوس ٿيو 
جڏهن ڏٺر تہ هو صحيح آهي تڏهن کيس هيموگلوين (رت جو آڪسيجن نيندڙ 
جزو) جي مقدار تپاسراڻڻ لاءِ کيس موڪليم, ان تپاس مان خبر پغُجي سگهندي 
تہ منجهس رت جي پوڻائي ڪيتري شديد آهي. عامر طور تي 14 مهينن جي ٻار 
جي هيموگلوبن 0 کان 13 هجي ٿي. ڪجه وقت کانبوءِ لئبارٽري جي ڪلارڪ 
سڏيندي ٻڌايو تہ هيموگلوين جي صورتحال سنگين يعني 22 آهي. هيموگلوين جي 
جوڙجڪ ڪهڙي آهي ان جو نقش, شيشي جي 80 ملي ميٽر هر چورس سلاگيڊ 
تي چٽيو ويندو آهي. 
مان پنهنجي زندگيءَ ۾ هيموگلوين جو گهٽ پر گهٽ مقدار 36 اهو بہ ٽن سالن 
جي هڪ اهڙي ڇوڪريءَ پر ڏو هو جنهنکي نمونيا هئي. جنهن جو منهنجي 


موجودگيءَ پر ساھ كڻڻ بند ٿي ويو هو 


ڦڦڙن جي انفنيڪشن سندس جسم جي ان 
صلاحيت کي مات ڏئي ڇڏي هئُي, جنهن َا 
سبب رت جي پوڻائي ڪري آڪسيجن جي 


رد ناير اٿي. رهن اهكين ”وٿقتدهيءَ 
سان آسان سندس علاج ڪرڻ ۾ ڪامياب 
ٿيا هياسين ۽ هو بچي وُي همُي. 
ٻارڙيءَ جي پيءَ کي سمجهايم تہ سندس 
پٽ کي اسپتال پر داخل ڪرائڻ ضروري 
آهي. کيس اهو ب سمجهايمر تہ شديد رت جي پوڻائي سبب منجهس ايترو ست ن 
رهيو آهي تہ هو ڳالهائي يا گهمي سگهي. 

لئبارٽري جي تفصيلي رپورٽ ڏسڻ سان دلجاءِ ٿي تہ ٻارڙي جي رت جا سفيد سيل 
۽ ريزا/, پليٽيليٽ عام رواجي آهن. کيس ليوڪيميا ناهي. رپورٽ پر اهو بہ ڄاڻايل 
ھيو تہ سندس رت جا ڳارها جزا ننڍڙا. بي رنگا ۽ انهن پر ڪيترا بيڊولا آهن. رت 
جي ڳاڙهن جزن پر ان تسم جا مسمُلا موروثي بيمارين کانسواءِ عامر طور تي کاڌي 
پر فولاد جي کوٽ سبب پيدا ٿين ٿا. ڳاڙها جزا, هيموگلوين سان ڏٽيل ٿين ٿا ۽ 
هيموگلوبن جي هر ماليڪيول کي آڪسيجن جهٽڻ لاءِ فولادي ائٽسن جي گهرج 
ٿُي ٿي. فولاد جي اڻهوند سبب ڳاڙها جزا پنهنجو ڪر ڪري نہ ٿا سگهن 
آهستي آهستي سُٽ سلجهندو ويو جڏهن سندس پيءَ ٻڌايو تہ هو ڪيترن مهينن 
کانوٺي رڳو ۽ رڳو کير پيكندو رهيو آهي. ڳائي کير جي پروٽين. آنڊي جي استر 
ر سوزش ڪري وجهي ٿي پر هلڪي درجي جي. جيتوڻيڪ اهڙي سوزش نہ تہ 
سور پیدا ڪري ۽ نہ ئي اِلٽيون ڪرائي ٿي. البتہ هلڪي. نالي ماتر رتهير ضرور 
ڪرائي ٿي. جيڪڏهن اهڙي رتهير ڊگهي عرصي تائين ٿيندڙ هجي ۽ ٻار ساڳئي 
وقت اهڙا کاڌا بہ نہ کاي جنهن پر فولاد هجي تہ لازما رت جي پوڻائي ٿي پوي 
ٿي. ان حوالي سان ٽن سالن کان ننڍي عمر جا ٻار خاص طور تي اهڙي صورتحال 
جو شڪار ٿين ٿا. ڇاڪاڻ ت, سندن آنڊي جو بچا؛ ڏيندڙ استر اڃان تائين مڪمل 
طور تي تيار ٿي نہ سگهندو آهي. اهو ٿي سبب آهي جو ڊاڪٽر, والدين کي صلاح 
ڏيندا آهن تہ جيستائين ٻارڙو هڪ سال جي عمر جو نشو ٿکي تيستائين کيس ڳاو 
کير نہ پيارجي ۽ هڪ سال جي عمر جي ٻار کي تپاسرائڻ جو مشورو ڏيندا آهن تہ 
جيمُن اها پڪ ڪري سگهجي ت هو مختلف قسمن جا کاڌا کائي رهيو آهي ۽ نہ 
ڪي رڳو کير پي رهيو آهي, ڪن سببن ڪري هن ٻارڙي جا والدين ان ڳالهہ کان 
ناواقف رهيا آهن. ان جو شايد تہ هڪ ٻيو سبب هي بہ هيو تہ, سنگين دمڪشي 
سبب والدين ۽ ڊاڪٽر رڳو ان مرض تائين محدود رهيا هيا. خوشقسمتيءَ سان جڏهن 
کيس رت ڏني ويُي تہ هن اُن جو سٺو ۽ تڪڙو اثر ڏيکاريى جنهن سبب هو ٻہئي 





ڏينهن تي وڌيڪ چست ۽ ڦڙت هيو. جڏهن هو گهر وڃڻ وارو هيو تہ سندس والدين 
کي کاڌن بابت اها ڳالھہ ذهن نشين ڪرائي ويسًي ۽ چيو ويو تہ کيس فولاد جو واڌو 
مقدار ڏنو وڃي تہ جيسن ٻن ٽن مهينن اندر سندس جسر پر فولاد جو ڀنڊار گَڏ ٿي 
سگهي ۽ اڳتي ب هو وٽامنون ۽ فولاد واپراڻيندو رهي. 

جڏهن ڪيترا بانبڙا پائيندڙ ٻار, کير پيسُڻ پسند نہ ڪندا آهن تہ والدين پريشان ٿي 
پوندا آهن. اهڙين حالتن پر صلاح کين ڏيندو آهيان تہ ٻارڙن کي کير بجاءِ ڪٌلشم 
مهيا ڪرڻ لاءِ سويا کير يا ڪئٌلشر جو واڌو مقدار ڏئي سگهجي ٿو کين اهڙن 
ٻارڙن بابت جيڪي رت جي پوڻاگيءَ جو رڳو ان سبب شڪار ٿيندا آهن جو سواءِ 
کير جي ٻيو ڪجه بہ نہ راپرائيندا آهن. ”ڳاو کير ضروري غذا آهي بشرطيڪ 
توهان گابا هجو”. 






برف جو ڌو پاڻي جسم سان ڪهڙو حشر ڪري ٿو! 


ان ۾ ڪو شڪ ناهي تہ جيڪڏهن گر " 
ڏينهن پر پسُڻ لاءِ پاڻيءَ جو ٿڏو گلاس 
ملي وڃي تہ ان جهڙي ٻي هيانءَ ٺاريندڙ 
ڳالهہ ٿي نہ ٿي سگهي. پرممڪن آهي 
تہ هيٺين ڳالهہ پڙهڻ کانپوءِ توهانکي ٿذي 
پاڻيءَ پيسُڻ کان اڳ پر ٻ دفعا سوچڻڅو پوي. : هت 
جڏهن مان ٿڏي پاڻيءَ يي ات هص دج 
ويا تہ اهو جسمر ۾ر ڪهڙيون ڪهڙيرن تبديليون پیدا ڪريق.و تنهنڪري ضروري 
سمجهير تہ اها ڳالهہ توهان سان بہ ونڊيان. ڇو تہ يخ ٿڏي پاڻيءَ جون هينيون 
ڳالهيون ايتريون عامر طور تي ٻڌايون نہ ٿيون وڃن جهڙوڪ: 

بدهاضصو: يخ پاڻي پسُڻ سان هاضمر ڊانواڊوال ٿي وڃي ٿو. پيٽ پر سور پُجي 
سگهي نن پيڪڊڀو گڙگؤ ۽ آڍيڪازا ني سگهين ٿا. أڻ چو سجب هنو. هن تم تن 
سوزش ماريندڙ يا ختر ڪندڙ هجڻ سبب رت نليون ڪوئجي وڃن ٿيون. يخ پاڻي 
پيڻ جو هڪ ٻيو اُگرو اثر هي ب پيدا ٿي سگهي ٿو تہ معدي جي ڪوئجڻ ڪري 
اهو ايترو تہ سوڙهو ٿي وڃي ٿو جو پنهنجو ڪر برجستائي سان ڪري نو سگهي. 
يخ پاڻي طاقت پي وڃي ٿر:: ائين برابر آهي تہ ٿذي پاڻيءَ پيسُڻ سان توهان پاڻٹکي 
تازو توانو محسوس ڪريو ٿا پر رڳو محدود وقت لاءِ جڏهن تہ اصل ۾ر اهڙو ڌو 
پاڻي توهانجي سڄي توانائي پي وڃي ٿو انجو سبب هي آهي تہ توهانجي جسمر 
کي. اهڙي ٿڏي پاڻيءَ کي ڄار ڪرڻ لاءِ پنهنجي واڌو توانائي استعمال ڪري جسم 
جي عام رواجي گرمي پد 98.6 ڊگري ف ھ ت تي آڻڅو پوي ٿو 





نسڙيءَ جسي سسوزش بيدا ڪريٿو: جُن ٿدا 
ڏينهن توهانکي ليس زڪام پر مبتلا ڪري, 
توهان جا سائنئنسس (61111565. هڏن ۾ موجود 
ڍانڍا حصا جيڪي ها سان ڀريل ٿين ٿا) بند 
ڪري سگهن ٿا تين ن برف جو ٿو پاڻي بہ 
جسر تي ساڳيو آثر پيدا ڪري سگهي ٹي ٻين . 

لفظن ۾ جڏهن بہ ساھ كڅڻ دوران ٿڏي هوا نمي یا ٿڌو پاڻي پيتو وڃي ٿو تہ 
جسر انهن کي گرمر ڪرڻ لاءِ هڪ اهڙو قدرتي گهمائيندڙ مادو پيدا ڪرڻ شروع 
ڪري ٿو جنهنکي لعاب (9 17106( سڏجي ٿو جڏهن تہ ٿذڏي پاڻيءَ جي حالت ۾ر 
جسر جو اهڙو ردعمل اجايو ۽ نڙيءَ پر واڌو لعاب گڏ ٿي وڃڻ سبب نڙيءَ جو 
سرڪو پيدا ٿي پوي ٿو 

نڌو بائسي دل جسي رفسار گهنائي ٿسو: برف جي ٿڏي پاڻيءَ پيسُڻ سان دل جي 
رفتار گهٽجي سگهي ٿي. جنهن جو سبب هي آهي تہ ويگس (ةاة») تنت جيڪا 
توهانجي ڳچيءَ جي پٺيان وڃي ٿي اها ارچتي ٿڌي پاڻيءَ پيكڻ سبب متاثر ٿي 
پوي ٿي. جنهن جي هنگامي اپاءَ طور تيسيتائين توهانجي دل آهستي ڪر ڪندي 
رهي ٿي جيسيتائين توهانجي جسر جو گرمي پد وري هڪڪرو ٿي نہ ٿو وڃي. 
جسم کي سر ٿسڻ کان روڪسي ٿسو: جيُن مٿي ذڪر ڪري آيا آهيون تہ برف 
جي ٿڏي پاڻيءَ پيسُڻ سان اصل پر اهڙو پاڻي جس جي تر ٿيڻ جي عمل تيز ڪرڻ 
بجاءِ انکي سست ڪري ڇڏي ٿو أنجو سبب هي آهي تہ جسر کي اهڙي پاڻي 
استعمال ڪرڻ کان اڳ پر اناڱي جسر ٻي گرسن بد ٹي جيخرو گر ڪرقفر ڀپري ٿو 
قبضي: جڏهن ب ايترو ٿذو پاڻي پيتو وڃي ٿو جيڪو عام رواجي گرمي پد جيترو 
هجي تہ اهو هاضمي جي ڪر پر مددگار ٿعُي ٿو پر برف جي ٿڌي پاڻي پيسُڻ سان 
اهو تبضي ڪري وجهي ٿو,. پوءِ اهڙو کاڌو جيسُن جيسُن جسر مان گذري ٿو تہ نهرو 
ٿي سخت ٿيندو وڃي ٿو تہ ساڳي وقت آنڊن جي ڀيڪوڙ بہ پيدا ڪري وجهي ٿو 
جنهن سب جڏهڻ تيهاڻ پيدان بيهڻ چاهير تا «يهبي نئا اه 

مٿي جسو سور: ممڪن آهي تہ آئيس ڪرير ڻائڻ باڻ ترهانکي هڪ اهڙيءَ 
ڳاله جو تجربو ٿيو هجي جنهن لاءِ توهان چوندا آه آهيو تہ نئي باجپ ته 
)]01811-1٣06676(‏ جڏهن تہ سا ساڳي ڳالھ - 
برف جي ٿذدي پاڻيءَ پيمڻ پيُڻ سان - 
ٿي سن ٿي يڪ جڪ وي ِ‫ 
ڪيترين حساس تنتن کي ناري ڇڏي 
ٿو جنهن جو آهي هڪد پيغام دما غ ِ 
کي پهچائين ٿيون تہ ان جي موٽ ۾ . 












خبردار: متان اوٻاريل ٻاڻيءَ کي وري اوٻاريو 


شايد تہ توهان ہ ساڳي غلطي ڪندا هجو 
جيڪا مان هر صبح جو ڪندو آهيان جو 
ڪاڙهيل پاڻيءَ کي وري ڪاڙهي ان مان »ه 
چأ ٺاهيندو آهيان جيسيغاڻين ڪٿليءَ ۾ 
پاڻي ڪڙهي ڪڙهي تيسيتائين ڪي ٻيا 
ڪر ڪندو رهندو آهيان, جڏهن ڪٽليءَ واري ھ 

ڳالهہ ياد پوندي آهي تيسيتائين گهڻو وقت گذري چڪو هوندو آهي تہ هڪ دفعو وري 
ساڳي پاڻيءَ کي گربر ڪندو آهيان جو اهو ٿذو ٿي ويندو آهي. جيتوڻيڪ ائين مان 
ڪيترائي دفعا ڪري چڪو آهيان پر ڪڏهن ب محسوس ن ڪيو اٿر ت اها هڪ سنگين 
غلطي ڪندو آهيان جيڪا منهنجيءَ صحت لاءِ انتهائي هاجيڪار ثابت ٿي سگهي ٿي. 
آخر ٻاڻيءَ کي وري ڪاڙهڻ ڇو خراب آهي: جڏهن ب عام پاڻيءَ کي جنهن ۾ر 
ڳريل گئسون ۽ معدنيات ٿځي ٿي گرمر ڪجي يا ڪاڙهجي ٿو تہ انجي ڪيمسٽري 
يا ڪيمياڻي بنات مٽجي منجهانگس ڪي ويليٽائيل مرڪب ۽ گئسون خارج ڪري 
ڇڏي ٿو جنهن سبب اهڙو اوٻاريل پاڻي پہ پيسُڻ لاءِ وڌيڪ سلامتيءَ وارو ٿي وڃي ٿو 
پر جڏهن ساڳي پاڻيءَ کي حد کان وڌيڪ يا وري وري اوٻارجي ٿو تہ منجهس موجود 
ڪيميائي مادا بدترين صورت پر مٽجي وڃن ٿا. جنهن سبب خطرناڪ قسمن جي 
مادن کي ڳارڻ بجاءِ اهي گهاٽا ٿي ذخيرو ٿي وڃن ٿا ۽ ڪن قسمن جي هاڃيڪار 
ڪَيميائي مادن جهڙڑوڪ: نائنٽريٽ (01108165. سنکيي (8186110)۽ فلوراڻيڊ (1101106) 
پر گڏ ٿي وڃن ٿا تہ ڪيتري صحت بخش معدنيات بہ جهجهي مقدار ۾ هڪ هنڌ 
گڏ ٿي ڪيترن قسمن جا مسڦلا پيدا ڪريقي جهڙوڪ: ڪئٌلشر لوڻ, بڪين ۽ پتي 
جون پٿريون, شريانن جي سختي ۽ سندن جا مسمُلا پيدا ڪرڻ جو ڪارڻ بنجن ٿا. 
ٻاڻيءَ کي گهڻي ڪاڙهڻ سبب پیدا ٿيندڙ مسمُلا: جڏهن نائٽريٽ کي گهشيءَ 
گرمي تي اوٻارجي ٿو ت اها انتهائي زهريلي ٿي انکي نائٽروسگمائينس (ه#0601006:() 
پر مٽاي ڪينسري ڪري ڇڏي ٿي. جڏهن تہ نائٽريٽ ليوڪيميا (10016009198). نان ۔ 
هاجڪنس لمفوما (111[2110119 101-1100811115). آنيدانين (091165), آنڊي (00101ت). سفري 
(1011111). مثغاني (61886]). معدي(1۱ت500110) . شيردان (ت001016801) ۽ ٿائراڻيب (81(1010) 
غدود جي ڪينسر پيدا ڪرڻ جو ب ڪارڻ ٿځي ٿي. ساڳيءَ طرح سان سالن کان گڏ ٿيندڙ 
سنکي.و, سنکيي جي زهر پيدا ڪرڻ جو ڪارڻ ٿي ڪيترن قسمن جي صحت جا مسمُلا 
جهڙوڪ: ڪينسر دل جا روڳ, اعصابي مسكلا اَويجهائپ, اوسر جا نقص پيدا ڪري 
سگهي ٿو جڏهن تہ گهڻيءَ فلورائيڊ سان لاڳاپي پر اچڻ سبب ان جا خاص طور تي. 


هارورڊ يونيورسٽيءَ مطابق اعصابي ۽ ادراڪي اوسر تي اأثر پون ٿا. 





ٿلهي ليکي. پاڻي اوٻارڻ., اوٻاري ٿذڏي ٿيڻ لاءِ ڇڏي ڏيڻ ۽ وري منجهس ڪجهھہ 
نسُون پاڻي ملائي گرمر ڪرڻ سان صحت جا ايترا ڪي گهڻا مسكلا پيدا نٿا ٿين 
تتنيپئذنڪري ان سلسلي پر اڄ کان ئي احتياطظي اپاءَ وئڻ شروع ڪريو! جيڪڏهن 
توهانکي واقعي پاڻي ٻيهر اوٻارڻو آهي تہ اڳ ۾ اهو تبديل ڪريو ائين خاص 
رات لد *پرٹڻ ۾ انهڻ قرڻڻ کي شي رخ گهرخي جڪ شاس طور ڻي 
ڪن قسمن جي بيمارين جي منهن پر رهن ٿا تہ جيُن پاڻي اوٻارڻ سان منجهس 
خطرناڪ ڪيميائي مادن جي گهاٽائپ وڌي نہ سگهي. 


ميون جي ست ۾ ٿيندڙ هائڊروڪسي سٽريٽ 
)19(/0160)(٣1)٣816(‏ بڪين جي پٽٿرين کان بچائي ٿو 


تازي طبي سائنس ۾ هڪ زيرختيٹ كرچنا 
ٿي جنهنکي انقلابي سمجهيو وڃي ٿو 
تجربين دوران سائنسدانن ڏٺو آهي تہ 
ڪنهن بہ ميوي پر جي ست پر ايتري 
طاقت موجود ٿمُي ٿي تہ اهو. بڪيءَ ۾ر 
پیدا ڪندڙ ڪڪُلشمر آڪزليٽ (08101011 
0016) جي قلمن کي ڳاري ڇڏي ٿو ان 
کوجنا سبب هاڻ بلڪل ممڪن ٿي ٻيا 0 
آهي تہ بڪيءَ جي پٿرين کي سرلاگي | - 
سان ڳاري ختر ڪري سگهجي. يك تا 
لاءِ ان کي زبردست کوجنا سمجهيو وڃي ٿو 

ان کوجنا جو ذڪر هن سال 2016 دنيا جي مشهور رسالي ”نيچر” ۾ ڪيو ويو آهي 
جنهن جو ليکڪ جيفري رم يونيورسٽي آف هوسٽن جي ڪيميڪل انگنيئرنگ جو 
پروفيسر آهي. اڀياسن دوارن پهريون دفعو ڏٺو ويو تہ ميون ۾ موجود هڪ اهڙو مرڪب 
جنهنکي هائڊروڪسيسٽريٽ (1(0100:)91)86) يا ”ايڇ سي اي" جي نالي سان سڏجي 
ٿو منجهس ڪيلشر آڪزليٽ جي واڌ روڪڻ ۽ ڳارڻ جي طاقت موجود آهي. 
سائنسدانن مطابق اصل پر بڪيءَ جون پٿريون ايتريون عامر ٿين 
ٿيون جن جو تصور بہ ڪري نہ ٿو سگهجي. اهي 12 سيڪڙو 
مردن تہ 7 سيڪڙي عورتن کي متاثر ڪن ٿيون. جڏهن تہ انھن 
جي ٿي پوڻ جا امڪان انهن فردن پر وڌيڪ ٿين ٿا جنكي هاءِ 
بلڊ پريشر, ذيابيطظس هجي ٿر يا اهي جيڪي ٿلها هجن ٿا. 
جيتوڻيڪ سڄيءَ دنيا ۾ر بڪين جي پٿرين پ پيدا ٿيڻ جي انگ 

















پر واڌارو ٿيندو رهيو آهي پر تنهن هوندي بہ گذريل 30 سالن جي خاصي عرصي 
دوران ان جي علاج پر ڪا گهڻي بهتري نہ آئي آهي. جنهن جو هڪ رسمي علاج, 
جيڪو عام طور تي ڪيترا ڊاڪٽر تجويز ڪندا رهن ٿا ججهو پاڻي پيسُڻ ۽ اهڙن 
کاڌن کائڻ کان پرهيز ڪرڻ ٿمُي ٿو جن پر آگزليٽ جار ٿئُئي ٿي جهڙوڪ پينڊي, 
پالڪ., باداميون وغيرد. 

ورلي. ان سلسلي پر ڊاڪٽر پوٽيشمر سٽريٽ بہ تجويز ڪن ٿا تہ جيسُن پٿرين پيدا 
ڪندڙن قلمن جي واڌ کي روڪي سگهجي. پر بدقسمتيءَ سان پوٽيشمر سٽريٽ هر 
فرد ان سبب استعمال ڪري نہ ٿو سگهي جو ڪي ان جي اگرن اثرن (0015ع 8186) 
کي برداشت ڪري نہ ٿو سگهي. سڀ کان اول اهو, لٿولنڪ ڪارپوريشن جو جان 
ايسپلن (450111 01۱0]) نالي بڪين جو ماهر ھيو جنهن بڪين جي پٿرين جي بچاءَ 
۽ علاج لاءِ هائڊررڪسيسٽريٽ جي استعمال ڪرڻ جي صلاح ڏني. 

جيتوڻيڪ پوٽيشمر سٽريٽ ۽ هائڊروڪسيسٽريٽ جي اثرن جي ڀيٽ ڪرڻ سان ڏو 
ويو تہ ٻنهي مرڪبن پر ڪيلشر آگزليٽ جي واڌ روڪڻ جي صلاحيت موجود آهي 
پر تنهن هوندي بہ ٻنهي مان هائڊروڪسيسٽريٽ کي وڌيڪ اثرائتو ۽ منجهھس ڪي 
ٻيون بہ ڪيتريون اهمر خاصيتون ڏٺيون ويون. 

جيتوڻيڪ اها تحقيق اواتلي مرحلن پر آهي پر تنهن هوندي بہ وڏيون اميدون آهن تہ 
بڪين کان بچائيندڙ اها دوا ٿوري وقت پر تيار ڪري سگهبي ت جيُن بڪين جي 
پثرين جا مريض فائدو حاصل ڪري سگهن. جڏهن هن وقت هن مرڪب جي دور. 
رس اثرن ۽ درست وزن تي زور شور سان تجربا هلي رهيا آهن. 

ڪيلشر آڪزليٽ جي پٿرين جي واڌ روڪڻ ۽ ڪن حالتن پر ان کي مڪمل ڳارڻ 
جي سگه رکڻ سبب سمجهيو 
وڃي ٿو تہ هائڊ رو سٽريٽ ۾ر 
ايتري طاقت آهي تہ اهو عالمي 
نظ سي انهنن رت جي صااچ 
لاءِ بهترين ثابت ٿي سگهندو 
جيڪي بڪين پ۾ر پٿرين سبب 
ڪيترن قسمن جي مسُلن جو 
شڪار ٿيندا رهن ٿا. 









يچن يي چچ ٽڪ لج يت 
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لا پيئجي يا ڊائيٺ:؟ 
خد. ني 6 


ڪيترن سائنسي اڀياسن کانپوءِ هاڻ ان 
ڳالهہ پر شڪ نہ رهيو آهي تہ ٻئئي؛ عام 
مشروب (ڪولا وغيره) ۽ ڊاڻيٽ صحت لاءِ 
خطرناڪ ٿين ٿا پر تنهن هوندي ب اسانکي ٌ 
جڏهن بہ اهڙي ڪنهن مشروب پيسُڻ جي آڇ ڪي ويندي آهي ت اسان مان ڪيترا 
انهن مان گهٽ هاڃيڪار جي چونڊ ڪن ٿا. جڏهن تہ هڪ سوال هي ب پيدا ٿُي ٿو 
تہ انهن مان ڪهڙو گهٽ هاڃيڪار آهي؟ جيتوڻيڪ اها هڪ بحث طلب ڳالهہ آهي 
پر تنهن هوندي بہ ڊائيٽ جا جيڪي ب مختلف قسر ٿين ٿا اهي سڀ, ڪنهن هڪ 
عام مشروب جيترائي نقصانڪار ٿي سگهن ٿا. اچو تہ هيٺ انهن جي ڪيميائي وچور 
جي ڇنڊڇاڻ ڪري ڏسون تہ انهن يعني عامر/ ريگيولر يا ڊائيٽ پر ڪهڙو فرق آهي 
تہ جيسُن ٻُي دفعي توهانکي اهڙي ڪنهن جي پيکڻ جي صلاح ڪٿي وڃي ت توهان 
پاڻ اهڙو فيصلو ڪري سگهي 

ذيابيطس: ڪنهن عام رواجي مشروب (جهڙوڪ ڪرلا جي بوتل) پر اٽڪل کنڊ 
جا 10 ننڍا چمچا مليل هجن ٿا. جيڪڏهن روزانو, هڪ يا ٻہ بوتلون پيمُندا رهو تہ 
توهانکي ذيابيطس ٿيڻ جا 26 سيڪڙو امڪان ٿي سگهن ٿا. جڏهن تہ ڊائيٽ جي 
مختلف قسمن پر جيڪي عام طور تي ذيابيطس جا مريض پيُڻ پسند ڪن ٿا 
تن تي ڪيل تحقيق مان ڄاڻ پيحُي آهي تہ انهن پر. اهڙا مصنوعي مٺاڻ ملايا وڃن 
ٿا جن جي استعمال ڪرڻ سان ذيابيطس جي حالت بدتر ٿي جس جي گلوڪوس 
برداشت ڪرڻ جي حالت پر واڌارو ڪري ڇڏين ٿا. 

جسم جووزن: ڪنهن عام مشروب جي هڪ بوتل پر ٿلهي ليکي ايتري کنڊ موجوڊ 
ٿتځي ٿي جيڪا عام راوجي طور تي سڄي ڏينهن دوران استعمال ڪرڻ جي صلاح ڏني 
ويندي آهي. ان حساب سان جيڪڏهن توهان روزانو هڪ بوتل پيہُندا رو تہ هڪ سال ۾ر 
توهانجو وزن 2 کان 7 ڪلوگراسن تائين وڌي سگهي ٿو ان سان گڏ جيسُن تہ توهان بوتل 
رستي خالي ڪيلريون بہ استعمال ڪيو ٿا تنهنڪري اهي توهانجي بک ختم ڪرڻ لاءِ 
ڪجه بہ نہ ٿيون ڪن تنهنڪري توهان پوءِ بہ کائڻ جي سڌ رکو ٿا. 

ڊائسٽ سوڊا يا ڊائسٽ مشروب: اڀياسن مان ظاهر ٿيو آهي تہ جنکي اسان ڊائيٽ 
مشروب جي نالي سان سڏيون ٿا اهي جڏهن بنا ڪنهن سوچ ويچار جي لاڳيتو. 
ڪسرت ڪرڻ بنا استعمال ڪيا وڃن تہ اهي بہ وزن وڌائي سگهن ٿا. منجهھس 
موجوڊ مصنوعي مئاڻ اسانجي دما غ کان وڌيڪ کنڊ حاصل ڪرڻ جي گهر ڪري 
ٿو جنهن سبب اهو ان جي ڳولا پر لڳي وڃي ٿو 





دل جا مصونضى: سال 2012 پر ڪيل هڪ اڀياس 
مطابق جڏهن ڪنهن مشروب جي هڪ بوتل روز 
پيسُجي تہ ان سان 20 سيڪڙي تائين هرٽ اٽکڪ 
ٿيڻ جو خطرو وڌي وڃي ٿو بنسبت انهن فردن جي 
جيڪي اهي بلڪل نٿا پيسُن. اِن کانسواءِ اهو بہ ڏٺو 
ويو تہ جيترو مشروب وڌيڪ پيڪّبو اوترو. آبسٽرڪتو 
لنگ ڊزيز((011) جيڪي سهڪي ۽ تماڪ ڇڪڻ 
سان لاڳاپيل ٿين ٿيون انهن جي ٿيڻ جو وڌيڪ امڪان رهندو 
ڊائسٽ سوڊا: ڪيترن اڀياسن دوران جڏهن روزانو ڊائيٽ پيڪُندڙن فردن کي انھن 
فردن سان ڀيٽيو ويو جن ڪڏهن بہ ڊائيٽ نہ پيتي هڻُي تہ ظاهر ٿي پيو تہ ڊائيٽ 
سوڍا پيُندڙن کي دل جي بيمارين سميت, دل جا مختلف روڳ ۽ فالج ٿيڻ جا 50 
سيڪڙو وڌيڪ امڪان هيا. اهڙي هڪ الڳ اڀياس مان اهو بہ ڏٺو ويو تہ روزانو 
ڊائيٽ پيُڻ سان دل جي روڳن ٿيڻ جا اسڪان 48 سيڪڙي تائين وڌي وڃن ٿا. 
وات جي صحت: عام رواجي مشروبن پر ايترو تيزاب ٿہُي ٿو جو ان سبب ڏند جو 
ٻاهريون تهہ (00:061ت) ڳري تباهہ ٿيڻ شروع ڪري ٿو تہ وات پر موجود بسُڪٽيريا 
کي اهڙيءَ کنڊ تي واڌ ڪرڻ جو بہ بهترين موقعو ملي ٿو ان لحاظ کان اهڙو 
مشروب پيُڻ ڪنهن ڏند لاءِ ٻيڅو خطرناڪ ثابت ٿي سگهي ٿو 
ڊائسٽ ڪيولا: ترهان مان ڪيترا سوچيندا هوندا تہ ڊائيٽ ان سبب ڏند لاءِ هاڃيڪار 
ٿي نئي سگهي جو منجهس کنڊ نہ ٿي ٿي. جڏهن تہ منجهس موجوڊ گندرف 
(0105[110110) جو تيزاب, ڏند جي ٻاهرين بچائيندڙ ته کي تباه ڪري. بُڪٽيريا 
کي ڏند تباهہ ڪرڻ جو ڪر سولو ڪري ڏئي ٿی 
اعصاسن تي ار: يونيورسٽي آف ڪتَليفورنيا جي هڪ اڀياس مان ظاهر ٿيو تہ اهڙي کنڊ 
جيڪا مصنوعي طريقن سان تيار ڪي ۽ مشروبن پر استعمال ڪئي وجي ٿي. ان جي 
استعمال سان ان پروٽين جي پيداور گهٽجي ٫ڃي‏ ٿي جيڪا تنتي يا اعصابي اوسر لاءِ 
ذميوار ٿمُي ٿي جنهن سبب يادگيرو ۽ سکڻ جوعمل متاثر ٿي سگهي ٿو 
ڊائيسٽ سوڊا: اها سال 7 جي اواشل پر ٿي ڄاڻ پسُجي چڪي هي تہ 
ڃ مصنوعي مٺناڻ جهڙوڪ ائسپارٽيمر 
(9581101196) جيڪو ڊائيٽ ڪوڪ ۾ر 
استعمال ڪيو وڃي ٿو نہ رڳو تنتي 
يا اعصابي سرشتي تہ مشزي ڏزريءَ 
لاءِ بہ هاڃيڪار ٿْي ٿ اهڙن مناشن 
لاءِ اهو بہ چيو وڃي ٿو تہ اهي سوڊ ۾ر 
تبديلي آڻيندڙ ۽ مي جو سور پيیدا 
ڪندڙ ٿين ٿا. 








مٿين ڳالهين جي بنياد تي اهو نتيجو ڪڍي سگهڻ ڏکيو ٿتْي ٿو تہ ٻنهي مشروبن 
مان ڪهڙو گهٽ هاڃيڪار آهي. ڇو تہ ٻئي نہ رڳو صحت لاءِ مسځلا پيدا ڪندڙ 
آهن ت اهو ٻڌائڻ بہ ڏکيو آهي تہ ڪهڙيءَ پر فائدا آهن. ان سلسي پر توهان ئي اهو 
فيصلو ڪري سگهر ٿا تہ ٻنهي مان ڪابہ پيتڅي ناهي. پر جي توهان ذيابيطظطس 
جا مريض آهيو ۽ پوءِ ہ ڪجه نہ ڪجه پيُڻ جي سڌ رکو ٿا تہ ڊائيٽ استعمال 
ڪريو بشرطيڪ مهيني ماسي ۽ اها بہ ٿورڙي مقدار پر تہ ساڳي وقت ٻين مئنن 
کاڌن کاُڻ کان پرهيز ڪريو تہ جين پنهنجي وزن تي نظر رکي ۽ مصنوعي مئاڻ 
پر جي توهان بلڪل صحتمند رهڻ چاهيو ٿا تہ ٻنهي مان ڪنهن جي بہ استعمال 
ڪرڻ کان پرهيز ڪريو ۽ انهن بجاءِ ڪنهن ميوي جي رس, ڪو سادو مشروب يا 
ڪا ميوي گاڏڙ رس پي سگهو ٿا. 

مٿين ڳالهين جي بنياد تي اهو نتيجو ڪڍي سگهڻ ڏکيو ٿًي ٿو تہ ٻنهي مشروين 
مان ڪهڙو گهٽ هاڃيڪار آهي. ڇو تہ ٻُي نہ رڳو صحت لاءِ مسكلا پيدا ڪندڙ 
آهن تہ اهو ٻڌائڻ بہ ڏکيو آهي تہ ڪهڙيءَ پر فائدا آهن. ان سلسي پر توهان ئي اهو 
فيصلو ڪري سگهو ٿا تہ ٻنهي مان ڪابہ پيًڅي ناهي. پر جي توهان ذيابيطس 
جا مريض آهيو ۽ پوءِ بہ ڪجه نہ ڪجه پيسُڻ جي سڌ رکو ٿا تہ ڊائيٽ استعمال 
ڪريو بشرطيڪ مهيني ماسي ۽ اها بہ ٿورڙي مقدار پر تہ ساڳي وقت ٻين مٺلن 
کاڌن کاُڻ کان پرهيز ڪريو تہ جن پنهنجي وزن تي نظر رکي ۽ مصنوعي مناڻ 
پر جي توهان بلڪل صحتمند رهڻ چاهير ٿا تہ ٻنهي مان ڪنهن جي بہ استعمال 
ڪرڻ کان پرهيز ڪريو ۽ انهن بجاءِ ڪنهن ميوي جي رس, ڪو سادو مشروب يا 
ڪا ميري گاڏڙ رس پي سگهو ٿا 









ممڪن آهي ت چشڪيدار پيزا خريد ڪرڻ 
۽ کائڻ جي شوق پر توهان ان ڳالهہ ڏانهن 
ڪڏهن بہ ڌيان نہ ڏنو هجي تہ پيزا جنهن 
دٻي پر بند ڪري توهان تاين پهچايو 
وڃي ٿو اِهو ڇا جو ٺهيل ٿُي ٿو پر جي 
توهانکي ان ڳالهہ جي ڄاڻ پہُجي وڃي تہ 
شايد حيرانيءَ وڃاڻ توهانجون اکيوڻ پٽيل سس 

پت ---تج-_ 


توهانجي صحت لاءِ بلڪل سٺا ناهن. اه وُي 
سبب آهي جو اهڙن دٻن پر استعمال ٿيندڙن 
ڪن ڪيميائي مادن تي بندش هڻي انهن جي 
نع البدلن تي ويچاريو پيو وڃي. انهن دٻن 
پر ڇا موجود آهي انجو هيٺ ذڪر ڪجي ٿو 
اصل پر پيزا ۽ ان جهڙيون ٻيون شيون, پائي جي 
جن دٻن ۾ گراهڪن کي موڪليون يا پهچايون 
وڃن ٿيون اهي هڪ قسر جي ڪيميائي مادي 
پرفلوروالڪاتيل ايٿاتیيل (ا" 6101 0611111010811:۱'1) 
جون ٺهيل ٿين ٿيون جنکي عام طور تي پرفلورو ڪيميڪل (110015 01101 0610111010) 
جي نالي سان بہ سڏيو وڃي ٿو اهي دٻا پرفلوروڪيميڪلن مان ان سبب ٺاهيا وڃن 
ٿا جو منجهن پاڻيءَ ۽ تيل لاءِ مزاحمت هجي ٿي جنهن سبب منجهن موجود ڪنهن 
بہ قسم جي شئي پنهنجيءَ اصل حالت پر موجود رهي ٿي ۽ خراب ٿي نشي سگهي. 
جڏهن تہ پيزا جهڙيءَ گرمر ۽ سڅڀي کي پر, پائٺي جي دٻن پر موجود ڪيميائي 
مادن سان وائکي ٿيڻ جا گهڻا موقعا موجود هجن ٿا. اميريڪا جي فوڊ اٿنڊ ڊرگ 
آئڊمنسٽريشن ن اهڙن ٽن قسمن جي پرفلورو ڪيميائي مادن جي نشاندهي ڪي آهي 
مٻخن انائجي صبعت لاه انتهائي غطرناڪ ذابت ٿي سگهن ٿا جن لڍ هڪ اهڙو 
خطرو ڪينسر ٿيڻ جو بہ آهي جنهن جي ڄاڻ اميريڪا جي نُشنل انسٽيٽيوٽ آف 

هيلٿ ڏني ۽ انجي استعمال تي 4 جنوري 2016 کان بندش هنگي ويئي آهي تہ جيشن 
کاڌي پهچائڻ جي طريقي کي معياري بنائي سگهجي. 

پرفلورو, اهڙن قسمن جا ڪيميائي مادا آهن جيڪي اسانجي استعمال ۾ ايندڙن 
ڪيترين قسمن جي شين پر موجوڊ ٿين ٿا جن ۾ر ڪجه مشهور آهن ٽيفلان پين 

(911[ 61[101)) يعني اهڙا ٿانويا ضاءِ پان جن تي ڪنهن بہ قسم جو کاڌو رڌجڻ دوران 
چنبڙي نہ سگهي. واٽرپروف جڪُڪيٽون, باهہ وسائڻ لاءِ ڪتب ايندڙ ڪيميائي گج 
يا فومر, فرنيچر لاءِ استعمال ٿيندر ڪپڙو ۽ جيسن اڳ پر ٻڌايو ويو آهي کاڌن کي 
بند ڪرڻ جا دٻا. ان جا ڪجه مثغال آهن. 

اصل پر حقيقت هيءَ آهي تہ اهي ڪيميائي مادا ايترا تہ عامر جامر استعمال ڪيا 
وڃن ٿا جو صحت جي ماهرن کي هرراكورا پر وجهي ڇڏي.و جنهن سبب هو انهن جي 
صحت تي پوندڙن اثرن کي جاچڻ لڳا. جنهن مان خبر پيځي تہ انهن جا صحت تي 
زبردست خراب اشر پون ٿا. سندن چوڻ مطابق. ان ڳالهہ ۾ ڪو بہ شڪ ناهي رهيو 
تہ اهي اسانجي ۽ ٻين جاندارن جي صحت لاءِ زهريلا ۽ هاڃيڪار ٿين ٿا ۽ جڏهن 
وات رستي پيٽ پر داخل ٿين ٿا تہ خاص طور تي خطرناڪ ٿين ٿا جو انهن مان 95 
سيڪڙو جس پر جذب ٿي وڃن ٿا. جڏهن تہ هڪ حيران ڪن ۽ ڪڙي حقيقت اها 
بہ آهي تہ تہ اهي اسان مٿي بيان ڪيل شين رستي لاڳيتو استعمال ڪندا رهون ٿا. 





اهي صحت جا ڪهڙي قسر جا مستُلا پیدا ڪن ٿا! انهن ڪيميائي مادن جي 
لمُبارٽري پر جانورن تي ڪيل ڪيترن تجربن مان صحت تي پوندڙن پريشان 
ڪندڙن ڳالهين جي ڄاڻ ٻيمُي آهي تہ پرفلوروڪيميائي مادا ٻارن پر ڄائي ڄمر 
جا نقص. تائرائيڊ جا مسمُلا, جسمر جي اميون سرشتي پر تبديليون ۽ ڪوليسٽرال 
جي سطح وڌائڻ جو ڪارڻ بنجن ٿا. ساڳي وقت هارموني تبديليون پيدا ڪن ٿا 
تہ جسماني اوسر کي بہ ڇيهو رسائين ٿا. جانورن تي ڪيل اڀياسن مان اها بہ خبر 
پيكځي آهي تہ جس جي ڪيترن عضون جنهن پر جيرو,. لبلبہ ۽ پيدائشي عضوا 
بہ شامل آهن تن ۾ ڪينسر پيدا ڪرڻ جو خطرو وڌائي ڇڏين ٿا. انهن ڪيميائي 
مادن جي اهڙين ڳالهين جي سد پوڻ کانپوءِ انهن جي سلامتي ۽ بيمضر استعمال 
بابت ماهر گهڅا پريشان آهن. 

اسان پرفلورو ڪيميائي مادن سان ڪنهن نہ ڪنهن طريقي سان ۽ ڪيترائي دنعا 
لاڳاپي پر ايندا رهون ٿا ۽ هاڻ جڏهن اسانکي انهن جي هاڃيڪار هجڻ جي ڄاڻ 
پيسُي آهي تہ جيتري قدر ممڪن ٿي سگهي انهن کان پاسو ڪريون. اهڙن دٻن 
پر بند ٿیل کاڌا نہ کاتون, اهڙن ٿانو ٿشن پر کاڌا نہ رڌيون جن پر اهي ڪيميائي 
مادا موجود ٿين ٿا يا گهٽ پر گهٽ انهن کي 230 ڊگرين س کان وڌيڪ گرمر نہ 
ڪريون يا جڏهن انهن جي اصلي حالت ۾ ڪي ب تبديليون محسوس ڪريون تہ 
اهي وڌيڪ ڪتب نن آڻيون. 











نيل پالش جيتري خوبصورت اونري خطرناڪ 
نيل پالش ۾ ايٿائيل ايسيٽيٽ (11 1“ . 


عع0). بيوٽاڻيل ايسيٽيٽ (0806ع80 9018/1ا). 
نائٽروسيليولوز (61111056ت9:00). ڊكميتائيل ق. 
ايڊيپيٽ ‏ (8860866 811168191) جهڙا 
ڪيميائي مادا موجوڊ ٿين ٿا تہ بائبيوٽائيل 
تحّليٽ (1101818 191 901« 11ڄ). ٽولين (60110016) 

۽ فارملڊيهائيڊ (80119106106) بہ شامل 
ڪيا وڃن ٿا جنکي عامر طور تي ”ٽياري زهر” سڏيو وڃي ٿو اميريڪا جو ڊپارٽمينٽ آف 
ليبرس اڪوپيشنل سيفٽي اينڊ هيلٿ ايڊمنسٽريشن (.95]14)) خاص طور تي انهن ٽنهي. 
ٽياري ڪيميائي زهريلن مادن بابت پريشان آهي ڇاڪاڻ ت اهي جڏهن. ساھ رستي جسمر 
پر پهچن ٿا ت سندن چوڻ مطابق. بڊائبيوٽاڻيل ٿيليٽ اوڪارا ۽ الٽيون تہ فارملڊيهائيڊ ساه 
کڻڻ جا مسگلا ايلرجيون ۽ ڪينسر بہ پيدا ڪري سگهن ٿا. جڏهن تہ ٽولين لاءِ چيو ويو 
آهي ت اهو چمڙيءَ جا مسًّلا: مٿي جو سور جيرو ۽ بڪيون تباھ ڪرڻ سميت ڄائي ڄمر 
جا بہ مسُلا پيیدا ڪري وجهي ٿو 


ڪيترن صحت . سڌارڪن انهن ڪيميائي 
مادن خلاف ڪي ڏهاڪا اڳ ڪيتريون 
انهن هاڃيڪار مادن مان نٺهيل نيل پالشون 
استعمال ڪرڻ بند ڪري ڇڏيون. پر انھن ْ 
ڪيميائي مادن خلاف وٺ پڪڙ ڪندڙن کي شڪ آني ټَ ڪن جهوظين ٳڃخ 
جو ذڪر پنهنجين نيل پالشن جي چٽڪين تي ڪرڻ تہ بند ڪري ڇڏيو آهي پر 
اصل پر اهي نيل پالشن پر موجود آهن يا بقول, نيويارڪ ٽائيمس جي تہ انهن 
بجاءِ اوترائي ٻيا هاڃيڪار ڪيميائي مادا جهڙوڪ ٽرائفينائيل فاسفيٽ (1101101(1) 
006) استعمال ڪري رهيا آهن. 

صحت . سٽارڪن جوچوڻ آهي ت, ان سلسلي پر تازو, ڊيوڪ يونيورسٽي اينڊ 
انوائرينمينٽ ورڪنگ گروپ جي راءِ آهي تہ اسان جڏهن بہ نيل پالش استعمال 
ڪريون ٿا ت منجهس موجود, ٽرائفينائيل فاسفيٽ يا ٿي. پي.ايڇ .اي (11114) اسانجي 
جسمر پر جذب ٿيندو رهيٿ.و جيڪو اصل پر اسانجي جسر جي هارمونن کي ڊانواڊول 
ڪندڙق ڪيترين نيل پالشن جو هڪ عام حصر ٿُي ۽ هر ان عورت جي جسم ۾ر 
موجود ڏٺو وڃي ٿو جيڪي پنهنجن نهن کي ان قسم جي پالشن سان چمڪائين 
ٿيون. نيل پالش جي ان قسر جا تفصيل ”نوائرنمينٽ انٽرنيشنل” رسالي پر شا 
ڪيا ويا آهن. جيتوڻيڪ هن قسر جا اڀياس رڳو 26 عورتن تي ڪيا ويا آهن پر 
تنهن هوندي ب ان مان حاصل ٿيندڙ نتيجا تہ, نيل پالشن پر موجود ڪيميائي مادا 
انساني جسمن پر جذب ٿي وڃن ٿا کوجنا ڪندڙن لاءِ پريشان ڪن آهن. 

اها هڪ انتهائي پريشان ڪن ڳالهہ هيءَ آهي تہ عورتن ۽ ننڍين نيٽين لاءِ جيڪي 
نيل پالشون وڪرو ڪيون وڃن ٿيون انهن ۾ جسم جي اينڊوڪراتين (110601106ع) 
سرشتي کي ڊانواڊول ڪندڙ ڪيميائي مادا موجود ٿين ٿا. اهڙو اظهار, ڊاڪٽر 
جوهانا ڪانگليٽن سينگُر سائنسدان ڪندي ٻڌائي ٿو تہ, ”مونکي اڃان بہ وڌيڪ 
پريشاني تڏهن ٿُي ٿي جڏهن اها ڄاڻ پوي ٿي تہ نيل پالش هشڻ کانپوءِ عورتن 
جو جسر انهن پر موجود ڪيميائي مادا نسبا وڌيڪ تيزي سان جذب ڪري ٿي ” 
کوجنا ڪندڙن, اهو بہ مشاهدو ڪيو تہ نيل پالش هن جي 2 کان 6 ڪلاڪ اندر 
جن 26 رضاڪارن نيل پالش هنًي تن مان 24 جي پيشاب پر ٿي.ٻي. ايڇ. اي جو 
ڪجه مقدار وڌيل ڏنو ويو جڏهن تہ 10 کان 26 ڪلاڪن اندر سڀئي. 26 ٿئي 
رضاڪارن پر ٽي .بپي. اڇ اي جو مقدار, عام رواجيءَ کان اٽڪل ستوڻ تي وڌيڪ 
موجود هو ٿي.پي.ايڇ ٻي جهڙو ڪيميائي مادو. نيل پالش پر ان سبب ملايو وڃي 
ٿو جو منجهس وڌيڪ نرمي ۽ پائداري پيدا ڪري سگهجي. جڏهن تہ اهوئي مادو, 
فرنيچر کي باهہ لڳڻ کان بچائڻ لاءِ بہ استعمال ڪيو وجي ٿو 

اميريڪن ڪيميڪل سوسائٽي (4)5) جي نمائندي ۽ آرگئنڪ ڪيمسٽريءَ جي 





ماهر, رچرڊ ساڪليبين هفنگٽن پوسٽ کي ٻڌايو تہ, هن وقت تاڻين, ٽي .بي .ابڇ اي 
تي ڪيل اڀياس مان اهائي خبر پيحًي آهي ت, انجا انسانن تي گهٽ زهريلا اثر آهن 
جيڪي هلڪي سوزش پيدا ڪن ٿا. سندس چوڻ مطابق, جيتوڻيڪ سائنسي اڀياس 
درست آهن پر تنهن هوندي بہ پڪي ڄاڻ پٌُجي ن سگهي آهي تہ اهي ڪيميائي 
مادا انسانن کي ڇيهو بہ رساڻين ٿا. جڏهن تہ ٿي.پي.ايڇ .اي جي سڀ کان وڌيڪ 
پريشان ڳالهہ انهن جو سختيءَ سان هارمونن جي ڪر پر رخنو وجهڻ آهي. ان 
سلسلي پر ساڪليبين جو چوڻ آهي ت, هن وقت تائين اهڙا اڀياس رڳو جانورن تي 
ڪيا ويا آهن يا انهن جو پاڻ پر لاڳاپو ڏنو ويو آهي. 

ٻارن جي ڪيترن ماهر ڊاڪٽرن جو چوڻ آهي ت, ننڍن ٻارن کي نيل پالش نہ هشڻ 
گهرجي یا اهڑي هشڻ گهرجي جيڪا پاڻيءَ مان ٺهيل هجي. ماڻهو, پلاسٽڪ پر 
موجود ٿيلئٽس ڪيميائي مادي هجڻ سبب تہ پريشان ٿين ٿا پر اهو نٿا ڄاڻن تہ 
هارسينگار جي شيون جيڪي هو سڌوسنيُون پنهنجيءَ چمڙيءَ تي هن ٿا منجهن 
ڪيترا نہ خطرناڪ ڪيميائي مادا موجود ٿين ٿا. ڊيوڪ يونيورسٽيءَ جي هڪ 
محقق. ڪيٽ هوفمُّن. ”ياهو نيوز” کي ٻڌائي ٿي تہ چمڙي بہ هڪ عضوو آهي 
جيڪا اهڙو سڄو ڪيميائي مادو جذب ڪري وڃي ٿي. 









ٽالڪم پائوڊر به ته ڪينسر پيدا ڪري ٿو 
ڊُين محسوس ڪري رهي هي ت هاڻ هوءَ 
جلد مري ويندي. پر هن مرڻ جو ڪارڻ 
ڄاڻڻ پي چاهيو هوءِ تہ اڃان 49 سالن 
جي جوان هڻُي, هن سوچيو, ڇاڪاڻ تہ 
يش اثيناثيتڻ (5ع0911) جي ڪينسر هی؟ 
گهڻي وگهري چڪي هئي. هن ڪيتراگي 
ويبسائييٽ کولي آنيدانين جي ڪينسر جي ٿيڻ جي ممڪن ڪارڻن جي معلومات 
حاصل ڪرڻ پي چاهي تہ اوچتو سندس نظر, ”ٽالڪر پائوڊر” (0010"061[ 1)5101111) 
تي وڃي پييُّي. جيتوڻيڪ کيس نہ تہ اويجهہ ((]101811111) ۽ نہ ٿي اينڊوميٽريوسس 
(010818ع100111ع) ٿيڻ جو ڪو خطرو رهيو آهي. جڏهن ت هوءَ گذريل 30 سالن کان 
روزانو پنهنجين ٽنگن وچ پر تالڪر پائوڊر هغندي رهي آهي. 

مان باٹروم ۾ر وڃي ”جانستس بيبي پائوڊ رُ جو دٻو کڻي گند ٽوڪريءَ پر اڇلاگي 
ڇڏيو مسز برگ جيڪا هن وقت 59 سالن جي عمر جي ۽ هڪ فزيشن وٽ اسسٽنٽ 
رهي آهي تنهن جي کيس ڳالهہ ياد آئي. پاڻکي چيو ت. منهنجي روڳ جو پائوڊر 
کانسواءِ ٻيو ڪهڙو ڪارڻ ٿي سگهي ٿو؟ مسز برگ انهن هزارين آنيدانئين جي 





هو 


ڪينسر پر مبتلا مريضائن مان هڪ هي جن جانسن ايند جانسن تي اُن سبب 
ڪيس داخل ڪيو هو تہ کين سندن بيبي پائوڊر جي استعمال ڪري ڪيئنسر 
ٿي هي ۽ ان سلسلي ۾ر هڪ ڊگهيءَ تحقيق جو بہ حوالو ڏنو جنهن پر پائوڊر 
۽ ڪينسر جو پاڻ پر لاڳاپو ٻڌايو ويو آهي. ان تحقيق جو واسطو سال 1971 سان 
هيو جنهن پر ويلس جي سائنسدانن ٽالڪ پائوڊر جون ذرڙيون آنيدانين ۽ ڳهڻ جي 
ڪينسري ڳوڙهين پر لڏيون هيون. 

ان کانپوءِ ڪيترن سائنسي اڀياسن رستي. پائوڊر ۽ آنيدانين جي ڪينسر ٿيڻ جي 
لاڳاپن بابت ٻڌايو ويو آهي. جنهن پر گذريل مهيني آفريڪي . اميريڪي عورتن 
جي پيدائشي عضون تي پائوڊر هڦڻ سبب 44 سيڪڙي تائين آنيدانين جي 
وگهرندڙ ڪينسر جو خطرو ٻڌايو ويو آهي. 

جڏهن تہ جانسن اينڊ جانسن ڪمپنيءَ جو چوڻ آهي تہ سندس تجارتي نشان وارو 
بيبي پائوڊر بيمضر آهي. 

انٽرنسشڪ:شنل ايجنسي ثفار ڪينسسر( ٣810ع‏ 101 801109 [1118110118ع)٤1])‏ سال 2006 
پر ٽالڪر پائوڊر بابت چيو آهي تہ, ممڪن آهي تہ جيڪڏهن اُهو مادو جنمي 
عضون تي استعمال ڪيو وڃي تہ انسان ۾ ڪينسر پيدا ڪندڙ هجي. ساڳي وقت 
ايجنسيءَ جيڪا صحت جي عالمي ادراي جو هڪ حصر ٻپ پڻ آهي اهو بہ چيو هو ت, 
ّ 9 تہ ڪينسري هجن ۽ هائڊاگ کائڻ سان 
ڪينسر ٿکي 

07709700900 
پائوڊر لاءِ اهو چوڻ اجايو ۽ هڪ بهتان آهي, سندن ڪيل تحقيق مطابق هو پائوڊر 
کي ڪينسر کان آجو قرار ڏين ٿا. ”اسانکي بہ اولاد آهي” ڪمپنيءَ جي رسرچ اينڊ 
ڊولپمينٽ جي سارا گلاسگو جو چوڻ آهي ت, ”اسان ڪابہ اهڙي شي وڪرو ڪري 
نا گن نت لا نجه تا تہ اها صحت لاءِ سلامتيءَ واري ناهي”. 

پر اهو ڪو اهڙو سوال ناهي جنهن جو ڪو سولو جواب هجي. 

اهڑو ڪو طريقو ڪونهي جنهين رستي اسان پڪ سان ٻڌائي سگهون تہ ڪنهن 
شي جي هشڻ سان اها ڪا بيماري پيدا ڪندي هجي. ڊاڪٽر شيلي ايسوشيمُيٽ 
پروفيسر آف ميڊيسن اينڊ آپيڊيميالاجي. برگهامر اينڊ وومنس هاسپيٽل اينڊ هارورڊ 
ٻڌائي ٿي ت. ”اسان اهڙن ڪن ڪيسن پر 99 سيڪڙو يقين تہ ڪري سگهون ٿا پر 
عام طور تي اهڙين ڳالهين جي پڪ ڏئي نہ ٿي سگهجي تہ توهان جيڪي ڏسو 
ٿا اهو اصل پر سچ بہ هجي.“" ”ڇو تہ, ڪينسر تي تحقيق ڪرڻ ڏکي ٿُي ٿي جو 
انکي پيدا ٿيڻ ۾ هڪ ڊگهو عرصو لڳي ٿو انجي پيدا ڪرڻ ۾ ڪيتريون ڳالهيون 
اثرانداز ٿين ٿيون جنهن ۾ جينون (66064) ۽ ماحولياتي عنصر بہ شامل ٿين ٿا. 
تالڪر پاثوڊر اصل ۾ هڪ تدرتي معدني مٽيءَ. مئگنيسيمر (0708116511011) ۽ 
سليڪان (01ت:11ة6) جو جڑيل ٿُي ٿو پنهنجيءَ ملاضشمت سب هارسينگار جي شُين 


پر لالاڻ ڏيڻ ڪري استعمال ڪيو وڃي ٿو جو گهر جذب ڪري ۽ چمڙيءَ کي 
ٺوٺ ٿيڻ يا خشڪ ٿيڻ کان بچائي ٿو گورين. چيونگ گسن ۽ ڪن قسمن جي 
چانورن ۾ ڪتب اچي ٿو عام طور تي اسبيسٽاس (506505ه) جيڪو هڪ مشهور 
ڪينسر پيدا ڪندڙ مادو آهي ان جي ڀرپاسي وارن هندن تان کوٽي ڪڍيو وڃي ٿو 
صنعشن پر ان ڳالهہ ڏانهن ڌيان ڏنو وڃي ٿو تہ جيُن انهن ٻنهي جي پاڻ پر ملاوت 
۽ غلاظت پيدا ٿي نہ سگهي. ڪيتريون عورتون, سٿرن جي اندرين پاسن تي گاٺ 
پيدا ٿيڻ کان بچاءَ لاءِ استعمال ڪن ٿيون. تہ ڪي سجڻ (9611161111]). سينيٽري 
پڪُڊن ۽ انڊرويُرن پر استعمال ڪن ٿيون تہ جيسُن نہ رڳو پاڻ حشاش بشاش تہ اهي 
حصا ب خشڪ رهي سگهن. 1980 جي ڏهاڪي پر دنيا پر ٽالڪر پائوڊر لاءِ هڪڙو 
گيت گهڅو مشهرور ٿيو هو تہ. ”روزوانو پائوڊر هڅڻ سان بوءِ کان بچاه ٿُي شو”. 
جڏهن تہ ڪو بہ اهڙو اڀياس نہ ڪيو ويو آهي جنهن رستي اها ڄاڻ رکي سگهجي تہ 
ٽالڪر پائوڍر هیڻ سان ڇا ٿي سگهي ٿو شايد ت عملي ۽ اخلاقي پاون سبب ايسُن ڪري 
بہ نہ سگهجي تنهنڪري سائنسنانن کي لازمي طور تي مشاهناتي اڀياسن تي مدار رکو 
پوي ٿو تہ ٽالڪر پائوڊر پر وٳئکي ٿيڻ سان ڪهڙي بيماري پيدا ٿي سگهي ٿي. 
سال 1982 ۾ هارورڊ جي هڪ پروفيسر ڊاڪٽر ڊينيسُل ڊبليو ڪريمر ۽ سندس 
ساٿين 215 اهڙيون عورتون جنکي آنيدانين جي ڪينسر هي تن جي 215 تندرست 
عورتن سان ڀيٽ ڪِئي جنكي ڪنترول گروپ سڏيو ٿي ويو انهن جي. تالڪمر 
پائوڊر نہ استعمال ڪندڙن سان ڀيٽ ڪرڻ سان ڄاڻ پيمُي تہ جن عورتن تالڪمر 
پائوڊر استعمال ڪيو هو تنکي جهڙوڪر ٻيڻ تي آندانين جي ڪينسر ٿيڻ جو خطرو 
ھيو ۽ آهي جيڪي لاڳيتو پنهنجن جنمي عضون وارن حصن ۽ سينيٽري پُڊن تہ 
پائوڊر استعمال ڪندڙ هيون سي نسبتا ٿيڻ تي وڌيڪ خطري پر هيون. 
انکانپوءِ گهٽ پر گهٽ ڏهن اهڙن ٻين اڀياسن مان ساڳين نتيجن جو اولڙو مليو جنهن 
مان کين ڪينسر ٿيڻ جو وڌندڙ خطرو ٿي سگهي ٿو جڏهن تہ اهڙي ڪنهن ب ننڍڙي 
اڀياس مان پائوڊر استعمال ڪندڙن پر مٿاهين خطري هجڻ جي ڄاڻ ن ٻيئي. 

جڏهن ريسرچ ڪندڙن ساڳي قسر جا اتڪل 20,000 عورتن تي ٻنل اڀياس ڏئا 
تہ کين ڄاڻ پيمُي تہ پائوڊر جو استعمال 24 سيڪڙو وڌيڪ آنيدانين جي ڪينسر 
ٿيڻ سان لاڳابيل ھيو جيڪا جيتوڻيڪ گهٽ پر عام طور تي هڪ موتمار بيماري 
آهي. جيڪڏهن انهن اڀياسن جا نتيجا واقعي درست آهن. بقول ڪينسر جينيٽڪس 
ماهر ڊاڪٽر اسٽيون أي نارود, ٽورينٽو جي تہ أنجو مطلب ٿيو تہ, ”هر پنجن يا ڇهن 
پاوڊر استعمال ڪندڙن عورتن مان جنکي آنيدانين جي ڪينسر ٿکُي ٿي تن مان 
هڪ کي ڪينسر ٿيڻ جو ڪارڻ ٽالڪ پائوڊر آهي”. 

اهڑن اڀياسن تي تنقيد ڪندڙن جو رايو آهي ت. اهي اڀياس غلط بہ ٿي سگهن ٿا. 
جو عورتن جي ڪينسر تشخيص ٿيڻ کانپوءِ ئي كانسُن سوال ڪيا ۽ ممڪن خطرن 
بابت پڇا ڪٿّي وڃي ٿي. 


ڊاڪٽر ٽوروگر جو چوڻ آهي ت, ”ٽالڪرر پائوڊر جا پارٽيڪل سوزش پيدا ڪن ٿا ۽ 
سوزش لاءِ ڀانيو وڃي ٿو تہ انجو آنيدانين جي ڪينسر پر هڪ اهم ڪردار آهي“. 
جيتوڻيڪ 1990 جي ڏهاڪي کان ٽالڪر پائوڊر ۽ ڪينسر وچ پر هڪ لاڳاپي هجڻ 
جي ڄاڻ ٻيہُي آهي پر تنهن هوندي بہ اميريڪا جي فيڊرل انتظاميا نہ تہ پائوڊر تي 
بندش هنمي ۽ نہ ٿي ان تي چتاء لکراكڻ ڻ لاءِ ڪجهھہ ڪيو آهي. ان سلسلي پر ڪينسر 
پريوينشن ڪوليشن, فوڊ اينڊ ڊرگ ائڊمنسٽريشن 1994 ۽ 2008 پر دعويٰ بہ داضل 
ڪي پرايجنسيءَ اهو چئي نٽائي ويئي تہ ڪوبہ اهڙو پڪو ثبوت نہ مليو آهي جنهن 
جي بنياد چُئي سگهجي ت پائوڊر ڪينسر پيدا ڪريٿو جڏهن تہ ايترو ڏٺو ويو آهي 
تہ ان سبب جسر لاءِ ڪنهن ڌارئي شي جيان هڪ اهڙي موٽ ملي ٿي جنهن سبب 
پيدا ٿي ڪن عورتن پر ڪينسرن جو ڪارڻ ٿي سگهي ٿي. 
جيتوڻيڪ جانسن اينڊ جانسن جو پائوڊر وڪڻندڙن سال 2006 ۾ر پائوڊر تي چتائيندڙ 
يا وارننگ ڏيندڙ ليبل بہ هنيا پر جانسن اينڊ جانسن پنهنجيءَ ڪنهن بہ شئي تي 
ساڳي سر جا چتاءَ نہ هنيا. جڏهن تہ بيبي پائوڊر تي ايترو ضرور لکيو ويو آهي 
اڪ ”آنکي. ٻارن جي پهچ کان پري رکو تہ ڪيترا ٻارن جا ڊاڪٽر انجي ٻارن جي 
استعمال جي مخالفت ڪن ٿا جو اهڙو پائوڊر ساھه رستي کڻندڙ فرد بيمار ٿي يا 
مري بہ سگهن ٿا. جڏهن تہ تجرباتي طور تي جن ڪوئّين کي پائوڊر سنگهايو ويو 
بقول نُشنل ٽاڪسيڪولاجي پروگرامر تن پر پائوڊر جا ڪينسري اثر ڏٺا ويا. جنهھن 
سبب ڪنڊوير ۽ سرجيڪل گِلَ ٺاهيندڙن بہ پنهنجن شين تي پائوڊرهشڻ / بهرڻ 
(1150118) بند ڪري ڇڏيو آهي. 
”تالڪر پائوڊر ہ هڪ دلچسپ ڪيس آهي ڇو ت, اها ڪا اهڙي شي ناهي جنهن 
جو زندھہ رهڻ لاءِ استعمال ڪرڻ ضروري سمجهيو ويندو هجي." بقول فريڊ هچنسن 
ڪينسر ريسرچ سينٽر, سِيگيٽل جي ڊاڪٽر اينيءَ جي ”جيڪڏهن ان ڳاله پر ٿورڙو ه 
شڪ آهي ت اهو استعمال نن ڪرڻ گهرجي؟” مسز برگ, جانسن اينڊ جانسن کان ڪيس 
تہ کٽي وُي پر ڪورٽ کيس پهتل نقصان جو اجورو ڏياري نہ سگهي. هوءِ پراميد 
آهي ت ”ٽالڪر پائوڊر تي ٿيندڙ اهڙن ٻين ڪيسن رستي عام ماڻهن پر جاڳرتا پيدا 
ٿي سگهندي.” سندس وڌيڪ چوڻ آهي تہ, ”کيس ان بابت اڳ پر ڪا بہ ڄاڻ نہ هئي. 
مون ڀانيو ٿي ت بيبي َ سح 0 
پائوڊر بيبين/ ٻارڙن ڄ, 
لاءِ آهي ۽ اهو لازمي 1 
طبر تي سلامتيءَ ڇ 
وارو ۽ ڪنهن بہ 
پيیدا ڪندڙ نہ هجڻ 


گهرجي”. 





پيمپر/ ڊائير ى موجود زهريلا 'ڪيميائي مادا ۽ انهن جا ٻارن 





روزانىي 0 َ 
ٻارن کي ڊائپر استعمال ڪرائين ۽ اهي 
باقائدگيءَ سان خريد ڪنديون رهن ٿيون. 
پر ڇا ڊائپر خريدڻ یا استعمالڻ کان اڳ 
پر ڪنهن عورت ڪڏهن سوچيو آهي تہ 
انهن پر ڪيترا ۽ ڪهڙي ڪهڙي قسمر 
جا خطرناڪ ڪيميائي مادا موجود آهن ء يت 7 
انهن جو ٻارن جي صحت تي ڪهڙو اثر پُځجي سگهي ٿو فسڊ 
جون تڪلينون جهڙوڪ: ڪينسر ۽ دم ني 60 
ڪري سگهن ٿا. سائنسدانن, ڊسپوزتبل ڊائپرن ۾ ڊاءِ آڪسن (1:0«18). مختلف 

قسمن جي رنگن. خوشبوتن, سوڊير پوليڪريليٽ (01(0719)6« 04:0:0) ۽ ٿيليٽس 
(911018181698]) جهڙن ڪن ڪيميائي مادن هجڻ جي تصديق ڪئي آهي. جڏهن تہ 
اها ڳال۾ بہ گهڅو وقت اڳ ثابت ٿي چڪي آهي ت ڊائپرن جي چنساليءَ لاءِ جيڪي 
رنگ استعمال ٿين ٿا اهي ٻارڙن پر چمڙيءَ جي خارش ۽ ٻيا مسڦلا پيدا ڪن ٿا. 
ڊاءِ آڪسن خطرناڪ قسمن جا ڪينسري مادا آهن جيڪي گندغلاظت ساڙڻ ۽ پني 
کي صاف ڪرڻ جي باقيات طرور يا ٻرندڙن جبلن جي ڦاٽڻ دوران پيدا ٿين ٿا. باءِ 
آڪسن اصل پر سوين قسمن جا ۽ انهن مان (3 انتهائي خطرناڪ ٿين ٿا. انهن 
پر. ٽي.سي.ڊي.ڊي (160199) نالي بدنامر زمانا غليظ ڪيميائي مادو, ايجنٽ آرينج 
(1960 (018186 جي ڏهاڪي دوران اميريڪين ويٽنامر ۾ استعمال ڪيو جنهن 
جي ڪهري اثرن سبب اڄ بہ ويٽنامي لوڙي رهيا آهن. هي مادا هڪ دفعي جي وجود 
پر اچڻ کانپوءِ هڪ ڊگهي عرصي تائين قائر رهن ۽ انساني جسر پر ت تهائين گهڅو 
عرصو باقي رهن ٿا. جڏهن تہ ٿيليٽس کي اينڊوڪرائين غدودن جي ڪمن پر رخنو 
وجهندڙ سمجهيو وڃي ٿو 1999 ۾ ڪَيئِين تي ڪيل هڪ کوجنا دوران خبر پکي تہ 
انهن ۾ر ڪي اها بہ ڊسپوزببل ڊائپر هيا جيڪي ڪن اهڙن قسمن جي ڪيميائڻي 
مادن جو مڪسچر خارج ڪن ٿا جيڪي ساھ سرشتي لاءِ زهريلا ٿين ٿا. تنهنڪري, 
ڊسپوزبل ڊائپمرن کي دم جي تڪليف کي بدتر ڪندڙ سمجهيو وجي ٿو 
ڊائپمر ڇا جو ٺهيل ٿئُي ٿو! ڊائپمر پر ڪل ٽي تهہ ٿين ٿا جنهن ۾ر سڀ کان 
هيناهون تهہ ٻار جي چمڙيءَ سان چهٽيل رهي ٿو. ٻيو واٽرپروف تهہ ني ٿو ۽ 
وچ پر مواد جذبيندڙ تهہ جو تصُي ٿو ڪي ڊائپمر رنگين ۽ خوشبودار بہ ٿين ٿا. 
جڏهن ڪو ٻار پنهنجي حاجت ڪري ٿو تہ انجي پاٹيٺ جذبيندڙ تهہ پر ڦاسي 





”"؟6 3 قا زد جع نا نا 5 صحت جي سائنسي ڄاڻ 


منجهس پکڙجي وڃي ٿي. اندريون ته 
عامر طور تي پاليپروپاتلين جو تہ 
جذبيندڙ تھ ڪائي جي ڳر پلپ ۽ 
سوڊيمر پاليڪريليٽ جو جڙيل ٿعُي ٿو 
سادي ٿُي ٿي پر تنهن هوندي بہ ان پر 
موجود ڪيميائي مادا جيڪي مسئُلا 
پیدا ڪن ٿا اهي ڊاءِ آڪسن, سوڊيم, 
رنگ, خوشبوئون ۽ ٿيليئٽس ٿين ٿا. 1999 پر ڊائپرن تي ڪيل هڪ تحقيق پر 
منجهن موجود ڪن اهڙن ڪيميائي وکرن جهڙوڪ: ٽولين (0ء10ه). مرڪزي تنتي 
سرشتي کي دٻائيندڙ). ايٿائيل بينزين ( 66076016 00(1. ڪينسر پيدا ڪندڙ طاقتور 
مادو), ڊائپينٽيسن (606ع0:0601. چمڙي ۽ اکين جي سوزش پيدا ڪندڙ) ۽ اسٽيرين 
(1616(), تنتي ۽ ساھ سرشتي کي هاڃو رسائيندڙ) جو بہ ذڪر ڪيو ويو آهي. 
انهن پر ڪيترا اهڙا ڪيميائي وکر آهن جيڪي عام طور تي پلاسٽڪ ۽ ٻين 
ڪيترين صنعتي شين ٺاهڻ لاءِ استعمال ڪيا وڃن ٿا. تنهنڪري ان ڳالهہ پر عجب 
ئي نئو سگهجي جڏهن اهي ڊائُپر جي ٻاهرين تهہ پر موجود هجن جيڪو پلاسٽڪ 
جو ٺهیل هجي ٿو 2005 پر ٻارن جي ماهر ڊاڪٽرن اهو بہ مشاهدو ڪيو تہ ٻارن 
کي چمڙي جي تڪليفن جو سبب ڊائپر کي آهن. جڏهن تہ ڪن رنگن پر اهڙا ڳورا 
ڌاتو (1006065 ٣‏ 168]) استعمال ڪيا وڃن ٿا جيڪي توهان ٻارڙن جي چمڙيءَ لاءِ 
بنهہ پسند نہ ڪندو جڏهن تہ هر ماڻهو ان ڳالهہ سان اتفاق ڪندو تہ هر حالت پر 
ڊاءِ آڪسن خطرناڪ آهن. اهي ايترا هاڃيڪار ٿين ٿا جو انهن جو وزن, پارٽس پر 
ٽرلين/ کرب پتين پر ورتو وڃي ٿو ڊائپرن پر اهي ان ڪلورين سبب موجود ٿين ٿا 
جنهن سان ڊائُپر جي مواد کي صاف ڪيو وڃي ٿو جڏن تہ ڪلورين رستي صاف 
ڪيل ڊائپرن پر بہ اهي خفيف مقدار پر موجود ٿين ٿا. 
ٿيليٽس. ڪيميائي مادن کي وڌيڪ لچڪدار بڻائي ڇڏين ٿا ۽ ڊائيپرن ۾ ٻاهرين 
واٽرپروف ته طور استعمال ڪجن ٿا. ٻارڙن جي ڊاڪٽرن مطابق. انساني انڊوڪرائين 
۽ جتمي سرشتي لاءِ خباب ٿين ٿا. مسلسل هبا پر خارج ٿيندا رهن ٿا يا سمي 
پاڻيٺن سان ملي وڃن ٿا, ڳٿا وڃن ٿا. چمڙي رستي جسر پر داخل ٿين ٿا ۽ ساھ 
رستي کنيا وڃن ٿا. ٻارڙا تہ خاص طور تي پٽ تي راند کيڏندي, جڏهن پنهنجا 
هي تا وا ۾ هت ٿا ت سندڻ با ڪني ٿجي ي ۽ جنمي سرشتو خاص 
طور تي متاثر ٿيین ٿا. 
سوڊيمر پوليڪريليٽ کي سپر ابزارينٽ پاليمر جي نالي سان بہ سڏجي ٿي 1980 
جي سائنسي اڀياسن مطابق هي جڏهن ٽيمپونس پر استعمال ڪيا وڃن ت ٽتاڪسڪ 
شاڪ سنڊرومر پیدا ڪرڻ جو سبب بنجن ٿا جنهن جو هڪ سبب عورتن جو 





ماهواريءَ دوران انهن جو هڪ ڊگهي وقت لاءِ استعمال ڪرڻ بہ ٿسي ٿو جنهن سبب 
اهي بيڪٽيريا جي واڌ ويج ڪرائڻ جا ماڳ ٿي پون ٿا. جڏهن تہ ان جي اثرن 
بابت متضاد ويچار پيش ڪيا وڃن ٿا. پر هڪ اڀياس مان ايتري ڄاڻ ضرور پيئي 
آهي تہ هي ڪيميائي مادا ڇوڪرين جي ڊائيرن پر موجود هجن تہ کين پيشابي 
بيماريون پيدا ڪري وجهن ٿا جنهن جو سولو ۾ سلامتي وارو حل ڪپڙي جا ڊاثپر 
استعمال ڪرڻ ٿکُي 













بلاسٽڪ جي بونل ۾ ٻائي پيئسندي رهڻ سان ڪينسسو 
نڪ نڪ ٿحي ڌنٿسي 
اسان چاهيون يا نہ پر سدائين ڪيترن 
ڪمن ۽ مقدصن لاءِ پلاسٽڪ جون بوتلون 
عام جام استعمال ڪندا رهون ٿا. اهي 
اسانکي هر هند 9 دڪائنسن, بورچي 
خانن, هوٽلن, هر قسم جي محفلن ۾ “ 
نظر اچن ٿيون. هڪ دفعي استعمال ڪرڻ _ 
کانپوءِ بہ اسان اهي هر هر ڪتب آڻيندا 
رهون ٿا بجاء انجي تہ انهن کي اڪلانگي ھ 
يا ريسائيڪل دٻي پر اڇلاگي ڇڏيون. پر نہ, اسان اهي وري وري انا ڪريون ٿا 
پوءِ ڀلي تہ اهي ڪيتريون بہ گنديون, تار ۽ ارتي چيم ري -م 
سيسانو ۽ اسڪهمأل: ۾ لزان لي ثقو سگهي 
انهن جي استعمال سان اسان پنهنجيءَ صحت لاءِ ڪيترائي مسمُلا بيدا ڪريرن ٿا 
پلاسٽڪ جي بوتل جي اڇلاكڻ سان ماحول غليظ ٿن ٿر نهن گند جي ڊير تن 
اڇلائڻ سان زمين جي هڪ وڏي حصي پر پکڙجن وڃن ٿيون. اميريڪا جي, ڪلين 
ايسُر ڪائونسل مطابق هر ڪلاڪ پر اميريڪي شهري 2.5 ملين يعني روزانو 60 
ملين پلاسٽڪ جون بوتلون اڇلاين ٿا. اميريڪا جي نارٿ ڪتَرولينا واحد رياست 
آهي جنهن سڀ کان اڳ سال 2009 پر پلاسٽڪ جي بوتلن کي گند جي ڍيرن 
تي اڇلائڱڻ تي پابندي هنئّي. پ پيحُڻ لاءِ استعمال ٿيندڙن پلاسٽڪ جي بوتلن ۾ر 
ڪيترن قسمن جا ڪيميائي مادا جهڙوڪ: بسفينول أي (616010901-4) ۽ تمُليٽس 
(5ع0110118181]) ٿين ٿا جيڪي انساني جسر پر پهچي هارمونن جي ڪر پر مداخلت 
پيدا ڪن ٿا. خاص طور تي جڏهن بوتل گر يا پراڻي ٿي وڃجي ٿي تہ اهي سمي 
پاڻيءَ سان ملي وجن ٿا. پلاسٽڪ جي بوتل کي پسُڻ جي پاڻيءَ سان ٻيهر ڀرڻ لا 
توهانکي ٿن ڳالهين جي ڄاڻ رکڻ ضروري ٿکي ٿي جيڪي آهن: 





1 پلاسٽڪ جي پاڻيءَ جي بوتل ۾ بمُڪٽيريا (118تع)680) وٳاڌ ڪري سگهي ٿي. 
جڏهن تہ اهڙيءَ بوتل جي هڪ دفعي استعمال ڪرڻ سان صحت کي ڪو بہ نقصان 
نہ ٿو ٿئي. پر اسان چاهيندا آهيون تہ اها وري استعمال ڪريون ڪيترن اڀياسن مان 
ڏٺو يو آهي ت پلاسٽڪ جي ساڳي بوتل استعمال ڪندي رهڻ سان منجهس ڪيتري 
ئي ڦوٽ, چير ۽ ڏارون پُُجي وڃن ٿيون جن پر بُڪٽيريا ايسُن واڌ ڪري سگهي ٿي 
جيسُن ڪٽنگ بررڊ يا کاڌي ڪٽڻ جي ڪنهن تختي تي. جيسُن توهان هر دفعي 
جي استعمال کانپوءِ ڪٽنگ بورڊ ني سٺيءَ طرح سان صاف ڪندا رهو ٿا تيشن 
توهانکي پلاسٽڪ جي بوتل کي بہ ٻيهر ڀرڻ کان اڳ پر ساڳيءَ طرح سان گرمر 
پاڻيءَ ۽ صابڻ سان چڱيءَ طرح ڌوئي صاف ڪرڻ گهرجي. جڏهن ت ايسُن ڪرڻ سان 
پلاسٽڪ جي بوتل کي وڌيڪ نقصان پهچي سگهي ٿو ڇو تہ, اهي ٺاهيون ئي ان 
مقصد سان وڃن ٿيون تہ جيضن ٻيهر استعمال ڪري نہ سگهجن. ان سبب منجهن 
مختلف قسمن جي ڪيميائي مادن لاءِ مزاحمت موجود نہ ٿي ٿتي. 

ان اهم ڳالهہ کي بہ ذهن پر رکڻ گهرجي تہ جيڪا بمُڪٽيريا. پلاسٽڪ جي بوتل پر 
موجود ٿُي ٿي اها توهانجي وات ۽ پيٽ تائين پهچي صحت جا ڪيترائي مسًلا 
پیدا ڪري سگهي ٿي. اهڙيءَ حالت پر جيڪڏهن توهان ساڳي بوتل باقاعدگيءَ 
سان ڌوبُڻ بنا وري وري استعمال ڪندا رهندا تہ منجهس آهستي آهستي ڪيترائي 
هاڃيڪار سُڪٽيريا گڏ ٿيندا رهندا. ان سلسلي ۾ يونيورسٽي آف ڪاگگري ۾ر ڪيل 
هڪ تحقيق مان ظاهر ٿيو آهي تہ ايليمينٽري اسڪول جا شاگرد جيڪي پلاسٽڪ 
جي بوتلن کي صاف ڪرڻ بنا استعمال ڪندا رهيا تن جي پاڻيءَ ۾ بسُڪٽيريا جو 
تمامر گهڻو تعداد موجود هيو جنهن جو هڪ سبب هي بہ ھيو تہ پلاسٽڪ جون آهي 
بوتلون ڏينهن جو گهڅو وقت رومر ٽمپريچر تي رکيون ٿي ويون. جڏهن تہ انهن کي 
ريفريجريٽر ۾ رکڻ سان منجهن موجود بسُڪٽيريا ڊراماكي انداز پر گهنجي وڃي ٿي. 
جڏهن تہ, پلاسٽڪ جي بوتلن جو اهو قسمر جيڪو بار بار استعمال ڪري سگهجي 
ٿو تن پر ڊسپوزٌبل بوتلن جي ڀيٽ پر گهٽ بُڪٽيريا گڏ ٿين ٿا پر تنهن هوندي 
بہ انهن کي گر پاڻيءَ ۽ صابڻ سان صاف ڪرڻو پويٿو جڏهن تہ پلاسٽڪ جي 
ڪيترين بوتلن پر ڦوٽ ۽ چير پوڻ بنا صاف ڪرڻ ناممڪن ٽمّي ٿو 

2. پلاسٽڪ جي بوتلن کي صاف ڪرڻ سان منجهانئن ڪيميائي مادا خارج ٿين 
ٿا. توهان اهو بہ محسوس ڪيو هوندو تہ هتي اسان پلاسٽڪ جي بوتلن کي ننهن 
سوسڙي گرمر پاڻيءَ سان صاف ڪرڻ جي سفارش ڪري رهيا آهيون. ها رڳو ننهن 
سوسڙي گر پاڻيءَ تي زور ڏئي رهيا آهيون. جڏهن تہ گهڅي گر پاڻيءَ سان صاف 
ڪرڻ هڪ خراب ڳالهہ آهي. خاص طور تي جڏهن توهان هڪ دنعي لاءِ استعمال 
ٿيندڙ بوتل ڪتب آڻيندا هجو ڇو ت, ان سلسلي ۾ ڪيترن ماهرن جو چوڻ آهي 
تہ. ڪنهن بہ ڊسپوزتبل بوتل کي گرمر پاڻيءَ سان يا ڊش واشر پر ڌوٿڻ هڪ تباهي 
برابر آهي جو اهڙين بوتلن ٺاهڻ لاءِ جيڪا پلاسٽڪ ٺاهي وڃي ٿي اها گرمي جي 


سٽ سهي نٿي سگهي. ان سبب جڏهن گربر ٿکْي ٿي تہ منجهانئس خطرناڪ قسمر 
جا ڪيميائي مادا سمي منجهس موجد پاڻيءَ پر گڏ ٿي وڃڻ جا امڪان رهن ٿا 
جڏهن تہ وري وري استعمال ٿيندڙ بوتل لاءِ سخت قسمر جي پلاسٽڪ ڪتب اچي 
ٿي جيڪا ڪنهن بہ قسم جو مسكلو پيدا ڪرڻ بنا. گرميءَ جي دٻ سهي سگهي 
ٿي. جڏهن تہ اهڙو بہ ڪو طريقو يا جواز موجود ٿي نٿو سگهي جنهن هيٺ ڪنهن 
بہ قسمر جي پلاسٽڪ جي بوتل جي سڀني خطرن کي نظرانداز ڪري هڪ ڊگهي 
وقت تاڻين استعمال ڪبو رهجي. جڏهن ت, پنهنجي صحت جي سلامتي ان پر آهي 
تہ ڪنهن بہ قسمر جي هاڃيڪار ڪيميائي مادي جي سمي جسر تائين پهچڻ کان 
بچاءِ لاءِ پاڻي. شيشي يا اسٽينليس اسٽيل جي بوتلن مان پيسُڻ گهرجي ۽ انهھن 
کي بہ وقت بہ وقت باقاعدگيءَ سان ملي صاف ڪندو رهڻ ضروري ٿئي ٿو هوند 
منجهن بہ بُڪٽيرائي واڌ ٿي سگهي ٿي. 

3. پلاسٽڪ جي بوتل ۾ گهڻي ڀاڱي بُڪٽيريا انجي منهن وٽ موجود ٿين ٿا 
۽ جنهن طريقي سان انکي ٻجي ڏني وڃي ٿي تہ اهو بہ بئڪٽيريا کي واڌ ڪرائڻ 
جي هڪ بهترين جاءِ مهيا ڪري ٿي. هڪ تازي اڀياس ۾ ڪن شرڪا کي چيو ويو 
تہ اهي پلاسٽڪ جي بوتل کي ڌوئُڻ بنا هڪ هفتي تائين منجهانمُس پاڻي پيئُندا 
رهن. هڪ هفتي کانپوءِ بوتل جي منهن مان ڪجه نمونا ڪڏ ڪري جڏهن ڏنا ويا 
تہ اهي ڇرڪائيندڙ هيا جو انهن پر ساڳي قسمر جي بُڪٽيريا موجود هئي جيڪا 
وائي پیدا ڪريٿي. سا بہ تمام جهجهي تعداد ۾. جيڪڏهن شرڪا ساڳيءَ بوتل 
مان پاڻي پيُندا رهن ها تہ شايد کين الٽي. اوڪارا ۽ دست ٿي پون ها. اهڙين بوتلن 
پر بسُڪٽيريا جي واڌ نہ ڪرڻ جو سولو طريقو اهوئي آهي تہ بوتلن کي باقاعدگيءَ 
سان صاف ڪبو رهجي. جڏهن تہ ڊسپوزگبل بوتل لاءِ بهتر ٿعُي ٿو تہ اهي رڳو هڪ 
دنعو استعمال ڪجن. 

بهرحال. هرحالت پر بوتل جي ٻجيءَ تي ڪجه نہ ڪجه بسُڪٽيريا موجود رهندا 
جو اها توهانجي هٿن سان ب لاڳاپي پر ايندي رهي ٿي جيڪي ڌوئي ملي صاف ن 
ڪبيون نہ رهجن تہ انتهائي گنديون رهن ٿيو. 

قصو ڪوتاه: جيسُن اڳ پر ذڪر ڪري آيا آهيون تہ هڪ دنعي استعمال ٿيندڙ 
بوتل کي رڳو هڪ دفعو ئي استعمال ڪرڻ گهرجي پر نہ ڪي بار بار هڪ 
دفعي جي استعمال کانپوءِ انکي يا تہ ريسائيڪل ڪرڻ يا ڪنهن ٻُي مقصد لاءِ 
ڪتب آٿڻ گهرجي. ساڳي طرح سان رييوزئبل يعني بار بار استعمال ٿيندڙ بوتلن 
جي ٻيهر استعمال ڪرڻ جي ب صلاح نہ ٿي ڏئي سگهجي تنهنڪري انهن بجاءِ 
اسٽينليس اسٽيل جون بوتلون استعمال ڪجن. تنهنڪري دوستن يارن کي صلاح 
ڏيڻ گهرجي تہ جهجهو پاڻي پيسُڻ نہ رڳو صحت لاءِ ضروري آهي تہ انجو ڪنهن 
بہ قسمر جي بمُڪٽيريا جهڙن روڳي جيوڙن کان پاڪ صاف هجڻ بہ ضروري آهي 
تہ جيسُن اهڙو پاڻي توهانکي ڪو ڇيهو رسائي نہ سگهي. 









پلاسٽڪ جي زهريلي ڄار ۾ ڦاٿل انسان 
ڇتين. پئ ڏآ اين يي دٻن. 
قالينن, ڏندن جي علاج عينڪن جي 
شيشن, فونين, ڪارين, ڪمپيوٽرن, 
باغن باغيچن. کاڌي ۽ صحت صفاتيءَ 
جي شين ت چيگمن, مطلب ت ڪو اهڙو | 
هند ڪونهي جتي موجود ۽ انسانن لاءِ 
انيڪ مسكلا پيدا ڪندڙ نہ هجي. هاو اسان پلاسٽڪ جي ڳاله ڪري رهيا آهيون 
جيڪا جديد دور جي انسان جى ايجاد آهي. 

پلاسٽڪ جا. ڌرتي ماتا جي صحت تباهہ ڪرڻ سان گڏ انساني صحت تي بہ 
موتمار اثر پون ٿا. ڪيترن سالن ۽ ڏهاڪن کان انسانن پر پراسٽيٽ ۽ ارهن جي 
ڪينسر پر لاڳيتو واڌارو ٿيندو رهيو آهي. انسانن مان ٻار پیدا ڪرڻ جي سگھه 
(ويجهائپ) گهٽجي رهي آهي. نوجران ناريون وقت کان اڳ سامائجي رهيون آهن. 
نوجوان ڇوڪرا طبيعتا جيّن پوءِ تين چيڙاڪ ٿيندا پيا وڃن تہ ٻار بہ دنبا ۽ 
ٿلها ٿي رهيا آهن. جيتوڻيڪ انهن ڳالهين جا ڪيترائي ڪارڻ ٿي سگهن ٿا پر 
سائنسدانن مطابق پلاسٽڪ جي. انسانن تي پوندڙن اهڙن هاجيڪار اثرن کي ڪنهن 
بہ صورت پر نظرانداز ڪري نشو سگهجي. 

پلاسٽڪ, جيڪا اسانجي اينڊوڪرائين (0001106ع) سرشتي جي ڪر کي تاراج 
ڪندڙ آهي تنهن جو انساني صحت جي تباهين پر وڏو هٿ آهي. اينڊوڪراڻين 
جي ڪر پر اثرائتو خلل پيدا ڪندڙ پلاسٽڪ ۾ ڊاءاڪسن (0011) ۽ پي.سي.بي 
)٣619(‏ بہ عامر آهن جن اسان لاءِ انيڪ قسمن جا مسكلا پیدا ڪيا آهن تہ پاڻي 
کي بہ غليظ ڪري ڇڏيو آهي. پلاسٽڪ. انساني جسر پر انڊوڪرائين جي ڪر پر 
خلل وجهندڙ. ايسٽروجن هارمون جو روپ ڌاري ۾ ۽ انجا ڪر ڪري قدرتي هارموني 
توازن پر بگاڙ پيدا ڪري ڇاتين. ڳڀيرڻ ۽ پراسٽيٽ جي ڪينسري ڳوڙهين جي واڌ 
99955 ٽيسٽوسٽيرون 
(66)081610116)) هارمون تي اثرانداز ٿي ڳڀ جي واڌ متاثر ڪري ان جي عام رواجي 
ٿيندڙ جنسي واڌ کي ڊاناواڊول ڪري ڇڏڌي ٿي جيڪا تيسيعافين ظاهر نہ تي تغي 
جيسيتائين اهڙو ڳپ, ٻالڪپڻي پر پير نقو رکي تہ ساڳي وقت منجهھس ڪينسر 
ٿيڻ جو خطرو بہ وڌائي ڇڏي ٿي. 

پلااسٽڪ ٺاهڻ لاءِ هڪ عام استعمال ٿيندڙ وکر بسفينول اي (4 16010001ع) يا 
بي ٻي.اي (136) آهي جيڪو ڪيترين شين ٺاهڻ لاءِ ڪتب اچي ٿو جنهن پر أنجو 








هڪ استعمال کاڌي پيٽي ۽ مشروبن لا ڪتب ايندڙ برتلوڻ ۽ ٿيڻ جي دبڻ کي 
هن وکر جو تهہ ڏيڻ آهي. گرمي. انهن کي بار بار ڌوئڻ, تيزابيت ۽ کاراڻ, پلاسٽڪ 
پر موجود بي پي.اي جو سيمو ڪرائي اسانجي کاڌي سان شامل ڪري ڇڏي ٿي. 
انکانسواءِ گند جي ڍيرن تي جيڪا بہ پلاسٽڪ انبارن جي صورت پر موجود رهيقي 
ان جي. بي ٻي اي بہ آهستي آهستي سمي جَر جي پاڻيءَ سان ملندي رهي ٿي. 
ساڳيءَ طرح سان اسان جيڪا مڇي کائون ٿا اها سمنڊ پر ترندڙ پلاسٽڪ کائيندي 
پنهنجو بي پي. اي انساني جسمن تائين پهچائيندي رهي ٿي. 
آمريڪا جي سينٽر فار ڊزيز ڪنٽرول ()1)) هڪ اڀياس پر ڏٺو ت, گڏ ڪيل انساني 
5 سيڪڙو پيشاب جي نمونن پر بي پي. اي ڪجه مقدار موجود هو يعني تہ اهو 
اسانجي رت ٿج. امنياٽڪ (ڳڀ جو اندريون پوش) پاڻيٺ پر اوس موجود آهي. ننڍڙا 
ٻار تہ انهن جي وڌيڪ خطري پر رهن ٿا جو اهي هر سُئي پنهنجي وات پر وجهندا 
رهن ٿا. اهي وڏن جي ڀيٽ پر پنهنجي قدبت جي لحاظ کان وڌيڪ ساھ کڻندا ۽ 
پيعندا رهن ٿا تہ پنهنجي جسماني غلاظت گهڻي آهستگيءَ سان خارج ڪن ٿا. 
بي. پي. اي جي انساني صحت تي پوندڙن اثرن جا جانورن تي تجربا ڪري ڏٺو ويو 
آهي. جيتوڻيڪ ان سلسلي ۾ ڪي متضاد ڳالهيون بہ ڏٺيون ويون آهن پر تنهن 
هوندي بہ جانورن پر پيدا ٿيندڙن انهن جي اگرن اثرن کي رد ڪري نٿو سگهجي. 
بي .يي .اي جي اههڙن ڪيترن اگرن اثرن پر اهو بہ ڏٺو ويو آهي تہ انهن سبب پيدائشي 
ڪينسر, ٿلهائپ, ذبابيطس2, آٽزمر (90)50) جهڙين ڳالهين پر انسانن پر گذريل 
0 سالن کان پلاسٽڪ جو لاڳاپو ڏنٺو ويو آهي. 
ات هي اي 
چوندو رهيو آهي تہ بي پي.اي جي سطح سلامتي واري رهندي آي آهي پر تنهن 
هوندي بہ. نيچرل رسورس ڊفينس ڪائونسل جي سارح جئنسين. ”نڈر اريك نيز“ 
کي ٻڌايو آهي تہ. ”بي پي. اي کي انساني ترقيءَ ۽ بيدائش لاءِ هڪ خطرو سمجهڻ 
گهرجي جو ان جا هاجيڪار اثر پذرا آهن”. جڏهن تہ دنيا جي ڪيترن ملڪن سميت 
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اميريڪا ۾ ابهمن لاءِ استعمال ٿيندڙن بوتلن ۾ بي.پي. اي جي موجود هجڻ تي 
پابندي آهي. جڏهن تہ بدقسمتيءَ سان اسانوٽ أنجو عامر نعمر البدل, باثفينول 
(1:0061) آهي پر اهو بہ انڊوڪرائين سرشتي جي ڪر پر خلل پيدا ۽ بي پي. اي 
جيان ڪيترائي اڪيچار مسكلا پيدا ڪندڙ آهي. 

انڊوڪرائين سرشتي جي ڪر پر خلل وجهندڙ اهڙو ٻيو ڪيميائي مادو ٿاليٽس 
(01:061606) نالي آهي جيڪو پڻ پلاسٽڪ جي شين پر موجود ٿُي ٿو ٿالينس, 
پلاسٽڪ کي نربر ڪرڻ لاءِ ڪتب اچي ٿو ۽ رانديڪن, شيمپوبُن, پاڻيءَ کان بچائيندڙن 
پردن, برساتي ڪوٽن. کاڌي پکُڪ ڪرڻ ۽ ٻين ڪيترن ٿي شين پر استعمال ڪيو 
وڃي ٿو پلاسٽڪ سان ڍلاڻپ سان مليل ٿٿُي ٿو تہ بي.پي. اي جيان ڪنهن بہ قسم 
جي کاڌي., مشروب ۽ پڪ سان سرلاگيءَ سان ملي وڃي ٿو عامم طور تي, پنهنجن 
جسمن پر موجوڊ هجي ت سولاگي سان چڪاسي سگهجي ٿو تاليٽس جو هڪ وڌ ۾ر 
وڌ پريشان ڪن اثر مردن جي جنمي صحت تي پوي ٿو جڏهن ڳڀ ان پر وائکو ٿځي 
ٿو تہ انجي مرداني پيدائشي سرشتي جي جڙڻ پر بگاڙ پيدا ڪريٿو 

پلاسٽڪ جا خطرناڪ اثر رڳو تڏهن پيدا نہ ٿا ٿين جڏهن اها کاڌي وجي ٿي پر 
تڏهن پڻ جڏهن ڪارخانن پر اها ٺاهي وڃي ٿي. تڏهن ان جا هر طريقي سان زهريلا 
اثر پيدا ٿين ٿا جن مان ڪيترا ڪينسري ۽ اعصابن تي زهريلا اثر پيدا ڪن ٿا. 
جن پر پي.وي.سيءَ جو وينائيل ڪلررائيڊ, پاليسٽرين جو ڊاءِ آڪسن ۽ بينزين ۽ 
پاليڪاريونيٽس جر فارملڊيهائيڊ آهن. انهن مان ڪيترن زهريلن مرڪبن کي پي. او 
پي )٣01(‏ يعني پرسسٽنٽ آرگڪنڪ پوليوٽنٽس يا پائدار نامياتي غلاظتون سڏجي 
ٿو اهي انتهائي زهريلا ٿين ٿا ۽ پلاسٽڪ جيان سولاگيءَ ختمر ٿي ننا سگهن. 
پلاسٽڪ بہ ڪيترن نمونن جي ٿٿّي ٿي. ريزن ۽ پاليمرس جي مختلف ملاوتن سان 
۽ مختلف خاصيتن واري ٺاهي وڃي ٿي. پلاسٽڪ جي شين ٺاهڻ کانپوءِ انهن تي 
جيڪو نمبر لکيو وڃي ٿو ان رستي پلاسٽڪ جي قسر جي سڃاڻپ ڪري ٻڏائي 
سگهجي ٿو تہ اها ڪهڙين شين مان ٺاهي ويئُي آهي. هڪ حيران ڪن ڳاله هيءَ 
بہ آهي تہ اها صحيح طريقي سان ريسائيڪل ڪري سگهبي آهي (جڏهن تہ انجو 
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رڳو 10 سيڪڙو ريسائيڪل ڪيو وڃي ٿر يا اڃان بہ اين چوڻ درست ٿيندو تہ ڊاُون 
ساڻيڪل (016«م 1001, ڪنهن بہ شي کي اهڙيءَ طرح سان ريسائڻيڪل ڪرڻ جو 
ان مان حاصل ٿيندڙ مواد گهٽ مله وارو ٿسُي) ڪي وڃي ٿي. 

عام قسمن جا پلاسٽڪ ۽ انهن جا خطرناڪ ائو: 
1. پيٽ پا پاليٽيٽائيلين ٽيراٽاليٽ ٤6٣08009111 1818٤6(‏ 9(10116ا٤0061(6):‏ 
عام طور تي تجارتي طور تي پاڻيءَ ڪولا. مشروبن. اسپورٽس ڊرنڪس, ڪيچ اپ 
وغيره جي نهرين بوتلن پر استعمال ٿسُي ٿي ۽ بيمضر سمجهي وڃي ٿي جو منجهس 
بي پي.أي نہ ٿي هجي. گرمسي سبب منجهانشس سرصون ((811]11101) سمي کاڌي ۽ 
مشروبن سان ملي سگهي ٿو جيڪو هڪ زهريلو ميٽلوائنڊ (ل06)9110:, خاصيتسن پر 
ڌاتن ۽ غيرڌاتن جي وچتي) آهي ۽ التي. دست, ۽ معدي جي السر پیدا ڪرڻ جو 
سبب بڻجي ٿو ڪيترن اڀياسن مان بوتلن واري پاڻيءَ ۾ سرمي جو مقدار 100 دفعا 
وڌيڪ ڏٺو ويو آهي بنسبت جر جي صاف پاڻيءَ جي. پلاسٽڪ جي هيءَ بوتل جيترو 
گهڻو وقت دڪان تي موجود هوندي يا گرميءَ يا اس پر وائکي ٿيندي رهندي اوترو 
منجهانسُس وڌيڪ سرمون سمندو منجهس موجود مواد سان ملندو رهندو 
2. ايج .ڊي.پٻي با هاء ڊينسٽي پاليئيٽائيلين (061151)([1901(6)11(160116 (1119): 
هن قسر جي پلاسٽڪ عام طور تي کير, جوس., ڌوپ جي پائوڊرن, شيمپوء, پرچون 
جي ٿيلهين. سيريل باڪس لاٿينر لاءِ استعمال ڪئي وڃي ٿي. پيٽ جيان پلاسٽڪ 
جي هن قسم کي بہ بيمضر سمجهيو وڃي ٿو جڏهن تہ منجهانشُس ايسٽروجني 
ڪيميائي مادا سمند ارهن ٿا جيڪي ڳَڀن ۽ ننڊين نيٽن لاءِ هاجيڪار ٿين ٿا. 
3. پي .وي .سي يا پاليوپٺائيل ڪلورائيب (6 1۱16٣10‏ أ/(119'ا'(!8061): 
هن قسر جي پلاسٽڪ لچڪدار تہ سخت بہ ٿي سگهي ٿي. پلمبنگ جي پائيپن. 
کاڌي پُڪ ڪرڻ, ٻارن جي پلاسٽڪ جي رانديڪن, ٽيبل جي چادرن, رينائيل 
فلورنگ. ٻارن جي راند جي تڏين ۽ بلسٽر پهُڪ (جهڙوڪ دواتن) پر استعمال ٿُي 
ٿي. پي.وي. سيءَ ۾ استعمال ٿيندڙ ٿٌليٽ کي ڊي.اي.ابڇ پي سڏجي ٿو جيڪا نرن 
جي خصلتن کي گهڅي ڀاڱي نارين جي خصلمن پر مٽائي ڇڏي ٿي. (ڊي اي بي 
وارين ڪيترين شين تي دنيا جي ڪيترن ملڪن پر بندش آهي). اهڙڑين ڪيترين 
شين پر ڊي.اي.ابڇ پي بجاءِ هڪ ٻيو ڪيميائي مادو ڊنپ (1۱1«16) استعمال ڪيو 
وڃي ٿو جنهن پر بہ ساڳيون هارمونن کي ڊانواډول ڪندڙ خاصيتون ٿين ٿيون. 
4. ايل.ڊي.پي .اي بالو ڊينسٽي پالييٽائيلين (1901(111(16196 )0161151 1610): 
هن قسمر جي پلاسٽڪ ڪيترن قسمن جي ٿيلهين جهڙوڪ: ڊراءِ ڪليننگ بئگس. 
بريڊ بئگس,. نيوز پيپر بئگس, پروڊيوس بئگس,. گاربئگ بئگس. پيپر ملڪ 
ڪارٽون, گرم سرد مشُروبن لاءِ استعمال ٿيندڙن ڪوپن پر استعمال ٿہُي ٿي. جيشن 
تہ هن قسمر جي پلاسٽڪ پر بي.پي.اي ني ُي پر ٻيءَ ڪيتريءَ پلاسٽڪ جيان 
منجهاڻس ايسٽروجني ڪيميائي مادا سمي پون ٿا. 


5. پي.پي با پاليپروپائيلين :)001([9٣0]09161۱6(‏ 

پي. ٻيءَ مان ڏهيءَ. گوشت, چيز سلاد جا ٿانو ٺاهيا وڃن ٿا. جيشُن تہ گرمي لاءِ 
گهي مزاحمت رکندڙ ٿعُي ٿي اُن سبب منجهانسُس ٻين قسمن جي پلاسٽڪ جيان 
ڪيترا ڪيميائي مادا سمي نٿا سگهن. 

6. پي. ايس با ٻالي اسٽيرين :)190]!(5٤(#٣6116(‏ 

0 کي اهر طور تي اسٽيروفوم (5)(1010811) بہ سڏجي ٿو جيڪا ڪوپن, 
پليٽن, سپر مارڪيٽ جي ٽري. بيهي مڱ وغيره پيڪ ڪرڻ لاءِ استعمال ٿکي ٿي. 
خاص طور تي گرميءَ جي موجودگيءَ پر پالي اسٽيرين مان اسٽيرين سمي سگهي 
ٿي جنهنکي ڪينسر پيدا ڪندڙ ڀانيو وڃي ٿو (گرم ڪافي پيسُڻ لاءِ اسٽيروفومر 
جو گلاس استعمال ڪرڻ بيوقوفي سمجهيو وڃي ٿما. 

7. باقي قسمن جي پلاسٽڪ (6156 11190آ687(1): 

هر ان قسمر جي پلاسٽڪ جيڪا مٿي بيان ڪيل 6 قسمن مان تيار نقي ڪي 
وڃي اُن کي پلاسٽڪ جو ستون قسمر سمجهيو وڃي ٿو جڏهن تہ ستين قسمر 
جي پلاسٽڪ مان بي پي اي يا بي پي. ايس سمي سگهي ٿي جيڪي ٻًي نہ رڳو 
اينڊوڪرائين غدودن جي ڪر پر خلل پيیدا ڪري عام رواجي موڊ خراب ڪن,. 
جسماني واڌ, اوسر, جنسي ڪمن سميت بلوغت ۾ر رخنو وجهن ٿا. ساڳي وقت اهو 
بہ ڀانيو وڃي ٿو تہ نوجوانن پر پيدائشي ڪينسر, ٿلهائڻپ ۽ ذيابيطس2 پيدا ڪرڻ 
جو امڪان وڌائي ڇڏين ٿا 

پلاسٽڪ پر موجود زهريلن ڪيميائي مادن جا أثر انهن جي بوتلن ۽ ورقن جي سمڻ 
تائين محدود نہ ٿا رهن پر انهن جي هڪ ٻي خطرناڪ ڳالهہ منجهانن خارج ٿيندڙ 
گُسون (504«ي) بہ آهن جهڙوڪ: ڪنهن نين ڪار, نين غاليچي يا نين رانديڪي 
جي پلاسٽڪ جي بوي اصل ۾ر انهن جي هجڻ سبب ڇا ٿو ٿُي تہ منجهن موجود 
بخار ٿيندڙ نامياتي مادا (0) هوا پر خارج ٿيندا رهن ٿا جيڪي ڪيترين حالتن 
پر انساني صحت لاءِ انتهائي هاڃيڪار ٿين ٿا. اهڙن ووليٽائيل آرگينڪ ڪمپائونڊن 
پر الڊيهائيڊ (65هل(641061)., الڪوهل (61601015). پلاسٽيسائيزر (0105)1012605). الڪين 
(9110165) وغيره ٿين ٿا. انهن سڀني پر شايد پي.وي .سي ت انتهائي هاڃجيڪار ٿكُي 
ٿو جو ان جي بوءِ سڄي گهر پر موجود رهي ٿي. جڏهن ڪنهن گهر پر ووليٽائيل 
آرگيٽنڪ ڪمپائونڊ جي بوءِ گڏ ٿيندي رهي تہ اهڙيءَ حالت کي ورلي, سڪ بلڊنگ 
سنڊرومر (59110101118 9111181118 5101) سڏجي ٿو نتيجي ۾ ان ”9 متاشر ٿيندڙن 
کي ڦيري. اوڪارا. ايلرجيون. چمڙيءَ. اکين. نڪ., نڙيءَ جي سوزش ۽ دم ٿي پوي 
ٿو اهڙي حالت ڊگهي عرصي تائين رهڻ سبب ڪينسر ۽ دل جا روڳ ڪري وجهي 
ٿي. گرميءَ سبب اهڙين گکُسن جي خارج ٿيڻ جو عمل تيز ٿي وجي ٿو تنهنڪري 
اهڙيءَ نين قسمر جي پلاسٽڪ کي ڪجهھ ڪلاڪن لاءِ اس پر رکو پويقو تہ جيشُن 
ووليٽائيل آرگينڪ ڪمپائونڊن جي اثرن کي گهٽائي سگهجي. 


پلاسٽڪ کان ڪهڙا اپاءَ وٺئجن: پلاسٽڪ جي زهر کان بچڻ جو سولو طريقو اهوئي 
ٿئي ٿو ت ڪنهن ب قسمر جي پلاسٽڪ استعمال ٿي نن ڪجي جيڪو اڄ جي دور پر 
جڏهن دنيا پلاسٽڪ سان ڀري ٻيي آهي ڪري سگهڻ ڏکيو آهي پر تنهن هوندي 
بہ ان سلسي پر جيتري قدر ڪري ممڪن ٿي سگهي ڪرڻو پوندو ساڳي وقت 
پلاسٽڪ جي زهر کان بچڻ لاءِ هينيان اپاءَ وٺي سگهجن ٿا جهڙوڪ: 
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خريداري ڪرڻ لاءِ پنهنجي ڪپڙي جي ڳوٿري يا ڇلي کڻجي 

بوتلن وارو پاڻي خريد نہ ڪجي 

پيتُڻ لاءِ پنهنجو شيشي جو ٿرماس کڻجي 

تيلا يا استرا 708«۱) استعمال تہ ڪجن 

ڊسپوزئبل ريزر ڪتب ن آڻجي 

کاڌي کي پلاسٽڪ يا پلاسٽڪ جي ٿانون ۾ گرم يا ماٿڪرويو نہ ڪجي ن تہ 
پلاسٽڪ جو ڪيميائي زهر سمي پوندو 

ڪڏهن ب بي پي اي سان لاڳاپي پر ن اچڻ لاءِ پلاسٽڪ جي شيت يا ورق استعمال 
نہ ڪجي (ان بجاءِ ويڪس يا پارچامينٽ پيپر يا اليومينمر جو وری استعمال ڪجي). 
پلاسٽڪ جا ٿانو ڪتب ن آڻجن (ڌاتوءَ يا شيشي جا ٿانو استعمال ڪجن. پاڻيءَ 
جون ڊسپوزتبل بوتلون استعمال نہ ڪجن (پاڻيءَ جون ٻيهر استعمال ٿيندڙ غير 
پلاسٽڪي بوتلون يا بي پي.ايس کان آجيون بوتلون ڪتب آڻجن). 

اهڙيون شيون استعمال ۽ خريد ڪجن جيڪي بي پي. اي کان آجيون هجن (جيتوڻيڪ 
انهن جي بہ سلامتيءَ جي گارنٽي ڏنٌي نہ ٿي سگهجي پر تنهن هوندي ب انهن 
رستي بي پي.أي سان محدود لاڳاپو ٿي سگهي ٿيا. کاڻڻ پيمُڻ ۽ رڌڻ لاءِ پلاسٽڪ 
جي ٿانون بجاءِ ڌاترءَ يا ڪاٺي جون ٺهيل يون استعمال ڪجن. 

کاڌي ۽ پيسُڻ لاءِ بي پي. اي کان پاڪ صاف ٿانو ڪتب آڻجن ٿيلينس کان 
بچڻ لاءِ پي .وي سي جون نهيل شيون استعمال نہ ڪجن (جنهنکي پلاسٽڪ 
جيتري قدر ممڪن ٿي سگهي پلاسٽڪ جي ٺهيل نين شين کي جهڙوڪ: 
مئُٽريس. فائير جا ٺهيل سينقيٽڪ قالين. ٽيبل تي وڇائڻ جون چادرون ۽ 
رانديڪا وغير ڪجه ڪلاڪن لاءِ وائكا ڪري ڇڏجن تہ جيئّن منجهانئشن 
ووليٽڪ آرگيننڪ ڪپائونڊ خارج ٿي وڃن. 

جيتري قدر ممڪن ٿي سگهي پلاسٽڪ نمبر6 ۽ 7 جي استعمال کان پاسيرو رهجي. 






ٻارو )1116٣11٣((‏ ۽ انساني 





پارو ((٣ات:700)‏ قدرتي طور تي لڀجندڙ 
هڪ اهڙو عنصر آهي جيڪو هبا. پاڻيءَ 
۽ مٽيءَ پر بہ موجود ٿي سگهي ٿو 
جيڪڏهن پاري جو ننڍڙو وزن بہ جسمر 
يي 0 
مسمُلا پیدا ڪري سگهي ٿو پيٽ 
واڌ ڪندڙ ٻارڙي ۽ سندس ني تن 
شروعاتي ڏينهھن ۾ هاجيڪار اثتر ٍ َ 
ڪري ٿو پاري جو تنتي. من اميون سرشتي سميت., ڦڦڙن, بڪين., چمڙيءَ ۽ 
اکين تي بہ زهريلو اثر پيدا ٿسُي ٿو صحت جي عالمي اداري مطابت پارو, انهن ڏهن 
خطرناڪ ڪيميائي وکرن مان هڪ آهي جيڪو عوامي صحت جا سنگين مستُلا 
پيدا ڪري ٿو عام ماڻهو گهڅي ڀاڱي. ميٿائيل مرڪيوري يا پاري جي نامياتي 
(ع08911) مرڪب جو تڏهن شڪار ٿُي ٿو جڏهن هو اهڙي مڇي يا سامونڊي شيون 
کائي ٿو جيڪي پاري جي نامياتي مرڪب سميت متاثر ٿيل هجن. 

پارو, ٽن مختلف روپن پر موجود ٿي سگهي ٿو جيڪي آهن: عنصري يا ڌاتوئي 
(6101060101). غيرنامياتي (00189110:) جنهن پر ماڻهو اهڙي پيشي / ڌندڌي سبب 
متاثر ٿين ٿا ۽ نامياتي (0110چ01) جهڙوڪ ميٿائيل مرڪيوري ('(1116010111 1161](1) 
جيڪو کاڌي رستي جسر تائين پهچي ٿو انهن ٽنهي قسمن جي پاري جي زهر 
جي شدت ۽ انهن جو تنتي. هاضمي. اميون سرشتي. ڦڦڙن, بڪين. اکين ۽ چمڙيءَ 
تي گهٽ ٫وڌ‏ اثر پ بيدا ٿي سگهي ٹي 

پارو. زمين جي مٿين ته پر قدرتي طور تي موجود ٿسّي ٿو ٻرندڙن جبلن سميت عاممر 
جبلن تي پوندڙ موسمي اثرن سبب ڳرڻ ٽٽڻ ۽ ڪيترين انساني سرگرمين سبب بہ 
ماحول پر خارج ٿيندو رهي ٿو جڏهن تہ انساني سرگرميون, خاص طور تي ڪَوبّلي تي 
هلندڙ بجلي گهرن, گهرن پر گرمائش پيدا ڪرڻ ۽ رڌ پچاءِ لاءِ ڪوگلي جي استعمال 
ڪرڻ, صنعتي ڪارجن. پاري جي کوٽائي ڪرڻ, سون ۽ ٻين ڌاتن جي کوٽائي دوران 
پارو ماحول ۾ خارج ٿيندو رهي ٿو ماحول مر داخل ٿيڻ سان, بُڪٽيريا ٻپاري کي 
ميٿائيل مرڪيوري پر مٽائي ڇڏي ٿي جيڪو مڇيءَ ۽ ان قسم جي ٻين آبي جاندارن 
جي جسر پر آهستي آهستي ڀنڊار جي صورت پر گڏ ٿيندو رهي ٿو مثال طور: جڏهن 
وڏيون مڇيون. اهڙيون ننڍيون مڇيون کائين ٿيون جن پاڻيءَ جا پلنگڪٽان جهڙا جيت 
کاڌا هجن جن جي جسر ڀر پارو موجود هجي تڏهن وڏين مڇين پر ججهو پارو گڏ 
ٿيندو رهي ٿو ۽ موٽ پر انسان جي اهڙي مڇي کاتكڻ سان پارو سندن جسر پر پهچي 


3. 





سگهي ٿو انسان, پاري جي ڪنهن ب قسر پر مختلف طريقن سان مبتلا ٿي سگهي 
ٿو جڏهن تہ جس پر پاري جي داخل ٿيڻ جو هڪ مکيو طريقو اهڙي مڇي ۽ مڇيءَ 
جهڙي آبي جيوت واپرائڻ ڻ آهي جن جي جسر پر ميٿائيل مرڪيوري موجود هجي. 
جڏهن تہ پورهيت عنصري پاري جي دونهين سبب متاثر ٿين ٿا. هڪ عام ويچارجي 
ابتڑ رڌپچاُ سان پارو خر ئي نہ ٿو ٿي سگهي. 

سڀ ماڻهو پاري جي ڪنهن : نہ ڪنهن مقدار پر وائكا ٿيندا رهن ٿا. ڪي ماڻهو 
پاري ۾ لاڳيتو يا وقفي رقني سان هڪ ڊگهي عرصي تائين تہ ڪي شديد طرح 
سان وائكا ٿين ٿا جيڪو مختصر عرصي پر عام طور تي هڪ ڏينهن کان ہ گهٽ 
ٿي سگهي ٿو جهڙوڪ جڏهن اتفاق سان ڪو صنعتي حادشو ٿي پوي ٿو 

پاري پر وائکي ٿيڻ کانپوءِ انعا صحت تي ڪهڙا خراب اثر پون ۽ اهي ڪِيِرا شديد 
پيدا ٿين ٿا ان جو مدار هينين ڳالهين تي ٿہُي ٿو 

1. اهو فرد پاري جي ڪهڙي قسم ۾ر متاثر ٿيو آهي 

2. سندس جسمر پر انجو ڪيترو وزن داخل ٿيو آهي 

3. اُن فرد جي عمر ڪيتري آهي (پيٽ پر پلجندڙ ٻارڙا وڌيڪ متاثر ٿين ٿا) 

4. پاري پر ڪيترو وقت متاثر ٿيو آهي 

55 ڪهڙي طرح سان متاشر ٿيو آهي: پارو ساهھ رستي جس ۾ر ويو آهي. ڳهي/ 
کاڌو ويو آهي یا چمڙيءَ رستي جذب ٿيو آهي. 

عام طور تي ٻن قسمن جا فرد پاري لاءِ وڌيڪ حساس ٿين ٿا. جنهن ۾ هڪڙا 
آهن پيٽ پر پلجندڙ ٻارڙا جيڪي واڌ جي مرحلي مان گذرندڙ هوندا آهن اهي 
جڏهن ما جي ڳڀيرڻ پر هوندا آهن تہ انهن تي ما پاران واپريل اهڙيءَ مڇي ۽ ٻي 
مڇيءَ جهڙي آبي جيوت جيڪا ميٿائيل مرڪيرريءَ سبب متاثر ٿيل هجي تنهن 
جو أثر پوندو آهي. جنهن سبب واڌ ڪندڙ ٻارڙي جو اسرندڙ دما غ ۽ تنتي سرشتو 
متاثر ٿي پوندو آهي. جيُن تہ ميٿائیيل مرڪيرريءَ جو مکيہ اثر اعصابي/ تنتي 
اوسر کي متاثر ڪرڻ آهي تنهنڪري ٻارڙي جي سوچ. سمجه ۽ ادراڪ., يادگيرو. 
ڌيان ۽ ٻوليءَ جهڙا ڀاوَ متاثر ٿي پوندا آهن. ٻيا آهي فرد ٿين ٿا جيڪي سدائين 
پاريءَ جي هڪ وڏي مقدار پر وائكا ٿيندا رهن ٿا (آدمشماريءَ جو اهو حصو جيڪو 
گهڻي ڀاڱي پيٽ گذر لاءِ مڇيءَ تي مدار رکي ٿو يا جيڪي فرد پيشي/ ڌنذي 
جي لحاظ کان پاري سان لاڳاپي پر رهن ٿا). پاري جي زهر پر عام ماڻهن جي 
متاثر ٿيڻ جو هڪ لڱ ڪاناريندڙ مثال جپان جي مناماتا شهر جو آهي جتي هڪ 
ڪارخانو 1932 ع کان 1968ع تائين غلاظت طورر, مناماتا اُپسمنڊ ۾ ايسيٽڪ ائنسڊ 
خارج ڪندو رهيو جنهن ۾ر ميٽائیيل مرڪيوريءَ جو وڏو مقدار موجود هھيو جيشُن 
تہ اپسمنڊ جو اهو حصو جتي اهڙي غلاظت خارج ٿيندي ٿي رهي مڇيءَ ۽ مڇيءَ 
جهڙي ٻيءَ آبي جيوت سان مالامال هيو ۽ آسپاس جي ماڻهن جي گذرسفر ۽ پيٽ 
قوت جو سڄو مدار مڇيءَ تي هيو تنهنڪري ڪيترن سالن تائين ڪنهنکي ب اها 


ڄاڻ پغُجي ن۔ سگهي تہ مڇي ۽ مڇيءَ 
رستي هو. پاري جي غلاظت جو شڪار 
ٿي رهيا آهن. موٽ پر اتي ۽ آسپاس 
جي وسنديءَ ۾ر رهندڙن ماڻهن ۽ ٻين 
جاندارن جهڙوڪ: ڪتن. ٻلين, پکين 
وغيره پر ٿيندڙ بيماريءَ کي ”مناماتا 
بيماري” سڏيو ويو جنهن پر اٽتڪل 50 
هزار ماڻهو متاٿر ٿيا ۽ 2 هزارن کان مٿي ماڻهن پر مناماتا بيماريءَ هجڻ جي پڪ 
ڪئي ويسُي. مناماتا بيماري 0ع جي ڏهاڪي ۾ اوح کي رسي ۽ ڪڀترن ماڻهن 
جي دما غ کي شديد ڇيهو رسيو, اڌرنگي جو شڪار ٿيا. ڳالهائڻ ٻولهائڻ کان لاچار 
ٿي ويا. چريا ٿي ويا. وڦل جو شڪار ٿيا ۽ جانورن وانگر گُرڻ لڳا. 

جيڪڏهن توهانجي گهر ۾ ٻارو هارجي پوي ته: 
1. ڪنهن مٿاڇري تي بيهي رهندو, غاليچي. فرنيچر, فرش, ڀت وغيره ۾ هليو ويندو 
2. وقت سان گڏ آهستي آهستي بخار ٿي ويندو جيضّن تہ پاري جو بخار, هوا کان ڳورو 
ٿسُي ٿو تنهنڪري فرش یا جنهن هنذ تي هارجي پيو هجي ان کان ٿورڙو مٿتي موجود 
رهي ٿو جنهن هنذ تي هوا جو سٺو گذرنہ هجي يا هيٺاهون هن هجي اتي پيل رهي ٿو 
3. هوا رستي سڄي گهر پر پکڙجي سگهي ٿو 
4. جيڪڏهن ڪنهن گر مٿاڇري تي هارجي پوي جهڙوڪ: تتّي يا چلهي وغيره تي تہ 





عنصري ٻارو 11101٣٣ 11٣(/(‏ 8٤1611(6011ع)‏ جا آهي؟ 
ٻاري جو هي يم چمڪدار, چانديءَ جهڙو خاڪي . پاڻيني ڌاتو جهڙڑو ٿُُي ٿو 
ٿرماميٽرن, بئروميٽرن/ ها ماپيندڙ اوزارن ۽ ٿرمواسٽيٽ سميت بجليءَ جي بٽڅشن 
وغيره پر استعمال ٿي ٿو 
1. هارجي پوڻ کانپوءِ ننڍڙن ننڍڙين ڦڙين پر ٽٽي پوي ٿو جيڪي سرلاگيءَ سان 
هڪ هنتان ٻُي پهچي وٿين ۽ چيرن پر ڦاسي پون ٿيون. 
2. هوا پر سولاگيءَ سان بخار ٿي سگهي ٿو اهڙن بخارن کي نہ تہ ڏسي ۽ نہ ٿي 
3. ماڻهن جي تنتي/ اعصابي سرشتي. ڦڦڙن ۽ بڪين لاءِانتهائي هاجيڪارثابت ٿئّي ٿو 
جڏهن گهر پر موجود ڪابہ اهڙي سُئي جنهن پر عنصري پاور موجود هجي ٽٽي پوي 
تڏهن ماڻهو ان پر وائکو ٿي پوي ٿو عام طور تي ماڻهى هن قسم جي پاري جي 
بخارن جو گهڂو شڪار ٿکي ٿو ۽ هي انساني صحت لاءِ گهڅا هاجيڪار ٿين ٿا. 
جڏهن پارو, کاڌو/ڳهي وڃجي ٿو تہ ان جو گهڻو حصو جسر مان خارج ٿي ۽ ٿورڙو 
ڪو جذب ٿي سگهي ٿو جيڪڏهن ٿورڙي وقت لاءِ ڇهجيس ت ايترو ٿورڙو مقدار 
جس پر جذب ٿي سگهي ٿو جو توهانکي ڇيهو رسائي نشو سگهي. 


هڪدم بخارجي صورت وٺي انساني صحت لاءِ انتهائي خطرناڪ ثابت ٿي سگهي ٿو 
ڪنهن بہ چوديراري اندر هاريل پاري جو ڪيترو بہ ٿورڙو مقدار خطرناڪ ثابت ٿي 
سگهي ٿو جيمرو وڌيڪ هاريس ان جا اوترا وڌيڪ بخار پيدا ٿي. وڌيڪ خطرناڪ 
ثابت ٿي سگهندا. جيڪڏهن ڪنهن ننڍي ڪمري پر عامر ٿرماميٽر ٽٽي پوي ۽ 
منجهنس موجود پاري جو ننڍڙو مقدار هارجي پوي تہ اهو بہ صحت لاءِ خطرناڪ 
بخار پيدا ڪري سگهي ٿو 
ٻاري جا صحت تي پوندڙ انو: 
پاري جي بخارن سبب ڪير وڌيڪ متاثر ٿي سگهي ٿو؟ 
هيٺين قسمن جا فرد پاري جي لاءِ وڌيڪ حساس ٿين ٿا: 
1. حامل عورتون. پارو, حامہ عورت کان سندس پيٽ پر پلجندڙ ٻارڙي تائين پهچي 
سگهي ٿو 
2. ما؛ جي ٿج رستي. ٿج ڌائيندڙ ابهر ٻارڙي جي جسر تائين رسي سگهي ٿو 
3. ننڍڙا ٻارڙا جڏهن فرش., پٽ يا اهڙن هندن تي کيڏن ٿا جتي پارو هارحي ٻيو 
هجي. تہ اهي وڏن جي ڀيٽ ۾ ساھ رستي وڌيڪ پارو کي وڃن ٿا ڇاڪاڻ تہ اهي 
نہ رڳو تڪڙا تڪڙا ساھ كشن ٿا تہ سندن ڦڦڙ بہ ننڊڙا ٿين ٿا ِ‫ 
جڏهن پاري جي. وڏي وزن جي بخارن ۾ ٿورڙي وقت لاءِ رائکو ٿجي تڏهن صحت 
جا هينيان مسمُلا پيدا ٿي سگهن ٿا: 
کنگه, نڙيءَ جو سُرڪو, ساھ جي لڪائي. ڇاتيءَ جو سرر, اوقارا. اِلٽيون. دست, 
بلڊپريشر يا دل جي دڙڪي جو وڌي وڃڻ. وات پر ڌاتوءَ جهڙي ذائڻي جو پيدا ٿيڻ,. 
اکين جي سوزش, مٿي جو سور ۽ ديد جا مسمًُلا 
پاري جي بخارن پر ڊگهي عرصي تائين وائکي ٿيڻ سبب هينيان مسثلا پيدا ٿي 
سگهن ٿا: 
ڳڻتي/ اڊڪو بيحد شرميلائپ/ حجاب, بک جو مري وڃڻ. ننڊ جا مسمًُلا, تواُي/ 
چڙ. ساڻائي, ويسر ڏڪڻي. ديد ۽ ٻڌڻ ۾۾ر شرق. 

عنصري ٻاري ۾ متاثر ٿيڻ جي حالت ۾ تپاسون: 
جيڪڏهن شڪ هجي ت ترهان يا ڪو ٻيو فرد عنصري پاري پر گهشو متاثر ٿيو 
آهي تہ ان لاءِ پيشاب يا رت جي چڪاس ڪي ويندي آهي. تپاس لاءِ يبيشاب 
4 ڪلاڪن درران يا رڳو هڪ دفعو. صبح جو ننڊ مان اٿڻ کانپوءِ گڏ ڪيو ويندو 
آهي. ساڳئي طرح سان هن پاري پر وائكکي ٿيڻ جي ٽن ڏينهن کانپوءِ رت جي 
تپاس ڪئَّي ويندي آهي. جيڪڏهن تپاس مان پاري جون نشانيون موجود هونديون 
آهن تہ ڊاڪٽر کائڻ لاءِ دوائون ڏسيندو آهي جن سان آهستي آهستي پارو جسم 
مان خارج ٿي ويندو آهي. 





ميڪ اپ. پارو ۽ توهانجون اکيون 


بلڪل تازي دنيا جي 140 ملڪن اقوامم 
متحده پاران هارسينگار جي شين ۽ 
صابشن پر پاري جي نہ استعمال ڪرڻ 
جي هڪ عالمي ٺاهہ تي صحيون ڪيون ٰ 
آهن. جڏهن تہ ساڳئي وقت اهو بہ چيو 
وڃي ٿو ت, هارسينگار جي اهڙين شين 
پر پاري جي استعمال ڪرڻ سان منجهن هه 
بُڪٽيريا جي واڌ ويجھ تي ضابطر رهي '”"”88. 30909 
0 
اميريڪا جي فوڊ اڻنڊ ڊرگ ائنڊمنسٽريشن ((1ع8ً]) جو چوڻ آهي تہ جيڪڏهن. 
هارسينگارجي شين پر پاري جو مقدار 63 ٻي. بي اير کان گهٽ هجي تہ اس 
استعمال ڪري سگهجن ٿيون پر جيڪڏهن ڪنهن بہ سبب اهڙو وزن وڌيڪ 
استعمال ڪيو وڃي جو پارو اک جهڙي عضري ہر داخل ٿي وڃي ت, اک کي نہ رڳو 
تباه ڪري پر نابينائپ بہ پيدا ڪري سگهي ٿو پاري جي اهڙن اثرن کي ظاهر ٿيڻ 
۾ ڪيترائي سال بہ لڳي سگهن ٿا. پاري واريون سونهن سوڀيا وڌائڻ لاءِ استعمال 
پر ايندڙ شيون جيڪڏهن ڊگهي عرصي تائين استعمال ڪبيون رهجن تہ ان سبب 
چمڙيءَ جي 1 جو گهرو (06]0181160110801011[(:]). ڳاڙهو ٿي وڃڻ یا ڳاڙها نشان 
پيدا ٿي سگهن ٿا جيڪي چمڙي سفيد ڪرڻ لاءِ اهڑين ڪريمن ۾ پاري جي ڪتب 
آڻ سن .دا ڻا جي اکين جي ميڪ اپ ڪرڻ لاءِ اهڙيون شيون استعمال 
ڪيوڻ وڃن تہ اهي تيسيتائين ڪو مسكلو پيدا پیدا ڪري نٿيون سگهن جيسيتائين 
هد ين 
پر سوال هي پيد ٿى ٿو ت, ان لاءِ اسان ڪيترو احتياط ڪندا آهيون؟ جو ڪيتريون 
اه( لاگيئر اگين پر اندر بہ استعمال ڪنديون آهن يا اکين جي ايترو 
ويجهو هڻنديون آهن جو اهو آهستي آهستي دوڏي پر گڏ ٿيڻ شروع ٿيندو آهي. 
ساڳئي وقت ڪيتريون عورتون سمهڻ کان اڳ جيسُن تہ اهڙو ميڪ اپ ڌوئي صاف 
نہ ڪنديون آهن تنهنڪري ميڪ اپ وڌيڪ مسكلو پيدا ڪري وجهندو آهي. جنهن 
سبب اڳتي هلي اکين جا انفيڪشن/ روڳ ۽ ٻيون ڪيتريون تڪليفون پيدا ٿي 
پونديون آهن. ان سلسلي پر ڪيترن ڊاڪٽرن جو چوڻ آهي تہ, اک جي ميڪ اپ 
سبب اکين جا ڪيترا مسمًلا پیيدا ٿي پون ٿا. 
ڇپر جي ڇيڙي تي. اهڙا غدود ٿين ٿا جيڪي ڳوڙها پيدا ڪن ٿا. ڳوڙهو پيدا ٿي 
هڪ اهڙو تهہ پیدا ڪري ٿو جيڪو سڄيءَ اک کي تَر ڪري, اک لاءِ هڪ سٺي 
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مک جو ڪر ڪري ٿو پوءِ جڏهن اک جو ميڪ 
اپ استعمال ڪجي ٿو تہ منجهن موجود جزا / 
وکر ڳوڙهي جي ته سان ملي پاڻيني بڅجي 
وٽ پر ڳوڙهبي جي نهہ کئي ڦڻائي كين جي 
خشڪي پيدا ڪن ٿا یا سوزش پيدا ٿيڻ ڪري 
اکيون هر هر ڇينڀڻيون پون ٿيون. جيڪڏهن گهڻا 
جزا گڏ ٿي وڃن تہ اهي ڳوڙهن جي غدودن جي 
ني يور 
ث جي ڇيڙي تي آنڙي (7ه) يا ڳوڙهي پيد 
ٻوي ٿي. 09000 
جي مهاڙين حصي ۽ ڇپرن کي ڍڪيندڙ لعابي استر) جي سوڄ ۽ انجي هيئين تهن 
پر گڏ ٿيڻ شروع ڪن ٿا. 
پنهنجين اکين جي بچاءُ ۽ اها پڪ ڪرڻ لاءِ تہ ڪا ميڪ اپ ذري اکين ۾ رهجي 
نہ وڃي هيٺين ڳالهين ڏانهن ڌيان ڏيڻ گهرجي: 
اکين جي ميڪ اپ ڪرڻ لاءِ سڀ کان اهر ڳاله اها ئي سمجهي وڃي ٿي ت, 
ساڳيو ميڪ اپ (ايتري قدر جو سرمي واري ساڳئي سرائيءَ کي جيسيتائين 
چڱيءَ طرح سان مهٽي صاف نہ ڪجي) ڪر ٻيو فرد استعمال نہ ڪري پوءِ ڀلي 
ت اها توهانجي ساهڙي يا ڀيڻ ڇو ن هجي. ساڳئي ميڪ اپ استعمال ڪرڻ سان 
ڪنهن هڪ جو بُڪٽيريائي انفيڪشن ٻئُي کي ب وچڙي سگهي ٿو 
اهمڑي ڪنهن بہ قسر جي شئي اک پر اندر يا اندرثين ته کي هڅضڻ جي 
ڪوشش نہ ڪجي خاص طرر تي جيڪڏهن توهان ڪانٽيڪٽ لينس استعمال 
ڪندڙ آهيو 
بہ قسمر جو ميڪ اپ استعمال نہ ڪجي نہ تہ اک جي تڪليف وڌي ويندي 
ڪڏهن ب پراڻو يا مدي خارج ميڪ اپ استعمال نن ڪجي 
آخر پر سڄو ميڪ اپ لاهي ڇڏجي. 
هارسيتگار جي شيڻ استعمال ڪرڻ کَائڀن هميشہ انهن کي چڱيءَ طرح سان 
پنڊ نرين پننسي ت لن هب ب قسر هي روڳ ٿٻخ كاڍ بچي مكهعن 
جيڪڏهن ڪو بہ ميڪ اپ / ميڪ اپ صاف ڪندڙ وکر توهانجي اکين لاءِ 
ڪنهن ب قسم جو ڪو مسملو پيدا ڪندڙ هجي ت اهو استعمال ڪرڻ هڪدم 
بند ڪري ڇڏجي. 
موٽرگاڏيءَ ۾ هوندي ڪڏهن ب ميڪ اپ استعمال نہ ڪجي جو ممڪن هوندو 
آهي تہ ڪنهن هلڪي جهٽڪي سبب اهو توهان جي اک ۾ وڃي جو سنگين 
ممُسلو پيدا ڪري وجهي. 
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جيڪڏهن توهانکي اڃان بہ شڪ آهي ت هارسينگار جي ڪنهن سي پر پارو مليل 
آهي تہ اهو بنه استعمال نہ ڪجي. ان بجاءِ ڪنهن اهڙي جي چونڊ ڪجي جيڪو 
قدرتي شين جو ٺهيل ۽ ڪيميائي مادن کان پاڪ صاف هجي 

اسان پارو ڪيترن قسمن جي شين ۽ اوزارن ۾ استعمال ڪريون ٿا جهڙوڪ: 
بلڊپريشر تپاسڅو, بڪُٽريون, ٿرماميٽر, بگروميٽر, بجليءَ جا بٽڻ., بتيون, ڏندن جي کاڌ 
ڀرڻ لاءِ چمڙيءَ کي سفيد ڪندڙ ڪريمن پر. هارسينگار جي شين ۽ دوائن وغيره 
پر. جڏهن تہ ڳوٺاڻا پنهنجي اناج کي جيت جڻين جي حملي کان بچائڻ لاءِ نج پارو 
استعمال ڪن ٿا. پاري جي انتهائي زهريلن ۽ هاڃيڪار اثرن سبب سڄيءَ دنيا پر 
بيشمار ماڻهن جي متاثر ٿيڻ کي آڏو رکندي اقوامر متحده جي ماحولياتي پروگرامر 
0 آڪٽوبر 2013ع تي جپان جي شهر ڪماماتو ۾ هڪ بين الاقوامي ڪانفرنس 
سڏائي پاري بابت ”مناماتا ٺاهہد“ ڪيو جنهنکي دنيا جي 104 ملڪن اختيار ڪيی 
”مناماتا ٺاهہ” جو مکيو مقصد انساني صحت کي پاري جي بخارن ۽ ماحول کي 
پاري ۽ انجي مرڪبن کان بچائڻ آهي. هن بين الاقوامي ٺاهہ هيٺ هر ملڪ 
اهڙا مناسب اپاءَ وٺندو ۽ ڪابہ اهڙي شئي نہ ٺاهيندو, وڪڻندو, گهرائيندو, ٻاهر 
موڪليندويا پاري جو استعمال ڪندو جيسين انجي استعمال کي سال 2020 ع 
تائين مڪمل ختر نٿو ڪيو وڃي. دنيا جي 50 ملڪن جي راضي ڏيکارڻ کانپوءِ 
هي معاهدو 90 ڏينهن اندر عمل پر اچڻ شروع ٿيو 


گاڏين جو استعمال ٿيل تيل/ آتل - بيمارين جو ڪارڻ 


گاڏين پر استعمال ٿيل ڪني تیيل جي 
سائنسي ڇنڊڇاڻ ڪرڻ مان خبر پُي آهي 
نت منجهس ڳرا ڌاتو هيوي ميٽلس 18«٣(‏ 
65 اهڙا ڌاتو جن جي 1816ع 519601110 
(مخصوص ڳوڙهائپ) 5 کان مٿي هجي 
خاص طرر تي زهريلا ٿين ٿا جهڙوڪ: 
شيهو ۽ پارو وغير. خفيف مقدار پر زندگي 
روان دوان رکڻ لاءِ ضروري ٿين ٿا, جڏهن 
تہ گهڻي مقدار پر موتمار ثابت ٿين ٿا) گهڻي مقدار پر موجود ٿين ٿا. جنهن سبب 
جيڪو بہ فرڊ اهڙي تيل سان لاڳاپي پر اچي ٿو تنهنکي صحت جا اڪيچار مسًلا 
پيدا ٿي سگهن ٿا. جڏهن تہ, هڪ افسوسناڪ پهلو هي بہ آهي ت, اهڙا فرد ڪني 
تيل جي استعمال ڪرڻ دوران اهڙيون پوشاڪون ب ن ٿا پائين جن رستي هو پنهنجي 
صحت جو بچاءُ ڪري سگهن. استعمال ٿيل اهڑو ردي ٿيل گهڻي ڀاڱي موٽرگاڏين 
جو ٿٌي ٿو ۽ اهو عامر طور تي موٽرگاڏين جي سروس/ صفائي دوران سروس اسٽيشن 











تي گاڏين کي هڅڻ لاءِ استعمال ڪيو ڪي وضيٰ ثك. 
جييُن انهن کي زنگ/ڪٽ لڳي : يج جڏهن 

تہ غيرقانوني طور تي اهڙو ردي تیيل وڏي پُماني 
تي ريساڻيڪل ۽ سستو وڪرو بہ ڪيو وڃي ٿو 
ان سلسلي ۾ ڪراچيءَ يونيورسٽي پر سينٽرل لمُبارٽري 
جي ڊاگريڪٽر, نصير الدين خان جو چوڻ آهي ت, اها 
ڳاله بلڪل صحيح آهي ۽ اهڙي تيل تي اڳپر ئي 
بين الاقوامي تحقيق ٿي چڪي آهي. سندس وڌيڪ 
چوڻ هو تہ. اهو نہ تہ نمُون انڪشاف ۽ ن۔ ٿي ڪا نين 
ڳاله آهي. ڇو ت. دنيا جي اسريل ملڪن جي ماڻهن کي اهڙي ردي تيل جي ماحول 
۽ صحت تي پوندڙ اثرن جي ڀلي ڀت ڄاڻ آهي. جنهن سبب اتي جا ماڻهو موٽرگاڏين 
جي اهڙي بيڪار ۽ ردي تيل کي سائنسي طريقن سان ضايع ڪري ڇڏين ٿا. 
جڏهن تہ پاڪستان جهڙن ملڪن پر ماحولياتي قانون نالي ماتر نافذ ٿين ٿا تہ عام 
ماڻهن پر ان قسمر جي ڳالهين جي ب ڪا ڄاڻ ناهي. اهومسملو ان سبب ب وڏي اهميت 
وارو ۽ سنجيده سمجهيو وڃي ٿو جو. موٽر گاڏيون ۽ جهاز اهڙي غليظ تيل پيدا ڪرڻ 
جا مکيا ذريعا آهن جيڪو عام انسانن جي صحت کي بہ گهڅو متاثر ڪندڙ آهي. 
سڄي ڪراچي شهر جي 15 مختلف هندن تان موٽرگاڏين جي ردي تيل جا 
نمونا گڏ ڪَري جڏهن اهي ڪراچي يونيورسٽيءَ جي لئبارٽري پر تپاسيا ويا 
تہ انھن پر هينيان وکر سراسري طور تي هن ترتيب سان موجود هيا: شيهو 
0 پي پي اي. حست 685 بي پ پي ايم. بُريمر 18.1 پي پي اآيمر, سينکيو 
5 پي پي ايمر. ڪڊ رد بي پ آدو ۽ اڪتببوضصد 53 سي يم 
جڏهن تہ اهڙي مٽي جيڪا موٽرگاڏين جي ردي تيل سبب غليظ ٿي ويل 
هي اُن ۾ 100 پي پي ايم سينکيو., 20 پي پي ايم ڪئڊميم, 1800 پي 
پي ايمر شُيهو ۽ او 
انتهائي زهريلا. ڪينسر پيدا ڪندڙ تہ جاندارن جي جين (06ڇ) جون خاصيتون 
تبديل ڪندڙ بہ ٿين ٿا. تنهنڪري, انهن جو چمڙيءَ سان سنڱُون سڌو لاڳاپو 
خطرناڪ ثابت ٿي سگهي ٿو تنهنڪري موٽر گاڏين جي استعمال ٿیيل ردي 
تيلن جي جس سان ڪنهن بہ طريقي سان لاڳاپي اچڻ کان هوشيار رهڻ گهرجي. 
ڪنهن ب مٽي / زمين پر ڌاتن جي ڳوڙهائپ وڌڻ جو مکيہ سبب منجهس اهڙن 
ڌاتن جو گڏ ٿيندو رهڻ آهي. تحقيق مان اها بہ خبر پئي آهي ت, اهڙا ڪيمياڻئي 
وکر جنکي پاليسائيڪل آئرومئٽڪ هائڊروڪاريان/ پاهہ (:9.11) سڏجي ٿو آهي. 
موٽرگاڏين جي تيل جي گهٹيءَ گرمي يد تي ٻرڻ سڙڻ سبب ۽ غليظ ٿي ويل ردي 
تيل ۾ 1000 دفعن تائين وڌيڪ ڳوڙهائپ سان پيدا ٿين ٿا. پاه لاءِ اسانکي ايتري 
خبر آهي تہ اهي نہ رڳو ماحول لاءِ انتهائي غليظ ٿين ٿا تہ ڪينسري هجڻ کانسواءِ 





جين جون خاصيتون بہ تبديل ڪري ڇڏين 
ٿا. تنهنڪري موٽرگاڏين جو ڪو بہ اهڙو تيل 
جنهن ۾۾ر ڌاتن ۽ هائڊروڪاربانن جو جهجهو 
مقدار هجي جڏهن سروس اسٽيشن تي سنهي 
ڦوهاري جي صررت پر موٽرگاڏين کي هنيو 
وڃي ٿو تڏهن اهو نہ رڳو هڻندڙن لاءِ تہ اهڙي 
تيلي ڦوهاري جي آسپاس بينل فردن لاءِ ہ 
صحت جا سنگين مستُلا پيدا ڪري سگهي ٿو 
جن فردن جو اهڙي تیيل سان ڊگهي عرصي تائين لاڳاپو رهي ٿو تنکي ڪينسر ٿي 
سگهي ٿي تہ آسپاس جا فرد جن جي جسر پر اهڙو خطرناڪ تيل ساھ رستي داخل 
ٿسُي ٿو کين نڪ, ڳلي ۽ چمڙيءَ جون تڪليفون بيدا ڪري سگهي ٿو بقول ڊاڪٽر 
نصير الدين جي. اهڙي ردي خطرناڪ تيل کي ماحول ۾ ضايع ڪرڻ جي سوال تي 
سندس چوڻ آهي تہ اهڙو. ردي تيل ڪنهن حد تائين ماحول پر پنهنجو پاڻ ئي ضايع 
تہ ٿي وڃي ٿو پراهو قدرتي ماحولي سرشتن لاءِ شديد خطرا پيدا ڪربق.و غير مناسب ۽ 
غلط طريقن سان ضايع ڪرڻ سبب زمين. جَرجو پاڻي ۽ نيڪاس تباه ٿي سگهي ٿو 
اير ټنؽيڄ جي مخنظلفيا بمريس ٳبڻينس بي ڪ. شال اتان گااير هي 
استعمال ٿیيل ردي تيل جي استعمال ۽ ضايع ڪرڻ بابت جڏهن پڇيو ويو تہ 
سندن جواب مان اهو ئي ظاهر ٿيو تہ اهڙو ردي تيل يا تہ مختلف مقصدن لاءِ 
وڪرو يا گاڏين جي سروس ڪرڻ لاءِ استعمال ڪيو وڃي ٿو سندن اهو بہ چوڻ 
هيو تہ, هو اهڙو خراب ٿيل تيل شٽرنگ جي ڪر ڪندڙن کي هزارين روپين 
پر وڪرو ڪن ٿا. جڏهن تہ موٽرگاڏين کي زنگجڻ کان بچائڻ لاءِ استعمال ٿيل 
تيل گاڏين جي ترن ۽ مسافر بسن جي فرش کان هشن ٿا. جڏهن کانشن پڇيو 
ويو تہ. اهڙي گندي ۽ غليظ تیل سبب ڇا توهانکي صحت جا ڪي مسڻئُلا ۽ 
تڪليفون پيدا ٿين ٿيون تہ گهڻائي کي اهڙي ڪا ب ڄاڻ ن هئي. جڏهن تہ ڪن 
جوچوڻ ھيو تہ هو هاڻ, اهڙي غليظ تيل جي گندي بانس جا هيراڪ ٿي ويا آهن. 
جڏهن ڪن سرڪاري اسپتالن جي ماهر ڊاڪٽترن کان پڇيو ويو تہ غليظ تيل سان 
لاڳاپي اچڻ سبب چمڙيءَ جون ڪيتريون بيماريون عام آهن. ڇاڪاڻ ت, عام ماڻهوءَ 
اهڙي تيل جي. صحت تباهہ ڪن پهلوءَ کان بيخبر آهن ۽ ان سلسلي پر عام ماڻهن 
جي کين ڪا چنتا آهي تہ ان سلسلي پر اهڙن ملازمن کي مڙيوئي ڪا ڄاڻ هئي. 
سنڌد انسٽيٽيوٽ ٽ آف اسڪن ڊزيز جي ڊاڪٽر سڪندر مهر جو چوڻ هيو ت, هر هفتي 
تقريباً ڊزن کن اهڙا فرد جن جي عمر 0) کان 20 سالن جي وچبر ٿځي ٿي ۽ اهي 
موٽرگاڏين جي سروس اسٽيشن تي ڪر ڪندا رهن ٿا انسٽيٽيوٽ اچن ٿا. گهڅغي 
ڀاڱي چمڙيءَ جي خارض (86111091105 )601180 81[8[0) ۾ ماثنلا هجن ٿا. جيڪا 
کين أثئلرجي پيیدا ڪندڙن (05عع1ء[81) ۽ خارشڪ شين سان لاڳاپي پر اچڻ سبب 





ٿسُي ٿي. جنهن جون نشانيون چمڙيءَ جي خرابي. خارش, ڳاڙهاڻ ۽ ڦلوڪجڻ آهن. 
اهڙين ڳالهين سان سهمت ٿيندي. جناح پوسٽ گريجوثيٽ ميڊيڪل سينٽر جي ڊاڪٽر 
اعظمر سمٺانيءَ جو چوڻ آهي تہ, موٽرگاڏين جي استعمال ٿيل تيل ۾ هائڊروڪاربان 
هجڻ سبب اهي صحتت: لاءِ خاص طور تي جڏهن چمڙيءَ سان سنوان سنا لاڳاپي 
پر اچن ٿا تہ خطرناڪ ثابت ٿين ٿا. جنهن جا معموليءَ کان سنگين ردعمل پيدا 
ٿين ٿا. جنهن جو وڌيڪ مدار ان ڳالهہ تي ٿئْي ٿو تہ جسمر جو اهڙو حصو ڪيترو 
عرصو ۽ ڪيتريءَ گهرائپ سان لاڳاپي پر رهيو آهي. اهڙا متاثر ماڻهو عامر طور 
تي مَلي (000ته) جي تڪليف پر مبتلا اچن ٿا تہ ورلي کين ان سبب سيڪنڊري 
انئيڪشن (0)100ع01] /(6001(081, اهڙي بيماري یا روڳگ جيڪو پهرئين کانپوءِ ڪنهن 
بئڪٽيريا. وائرس يا فنگس سبب ٿي پوي ٿا بہ ٿي پوي ٿو جيتوڻيڪ سندس 
چوڻ هيو تہ غليظ قسمن جو تيل عام طور تي خطرناڪ ٿُي ٿو جو ان سبب 
اڳتي هلي اهڙا فرد پيشيوران تڪليفن پر مبلا ٿي وڃن ٿا پر تنهن هوندي بہ 
هن ان ڳالهھ کي رد ڪيو تہ ان سبب ڪو ٿورڙي وقت پر ڪينسر ٿي سگهي ٿي 
اکيون متاثر ٿيڻ بابت, سول اسپتال ڪراچيءَ جي اکين جي ماهر ڊاڪٽر ادريس ايديءَ 
"905009 بہ ڪيترا فرد اچن ٿا جن جي 
اکين پر ڌارئين شين سبب ڦٿن جا نشان هجن ٿا. جڏهن اهڙن 100 فردن جي چڪاس 
ڪئٌي وڃي ٿي ت انهن مان 70 جي اکين پر ڌارين شين جا نئان هجن ٿا ۽ انهن جو 
جيڪڏهن وقت سر علاج نہ ڪيو وڃي تہ ديد تباهہ ٿي وڃي ٿي. ساڳئي طرح سان 
زهريلن مادن جا بخار ب اک جي حصي کي متاثر ڪري بيماريون پيدا ڪري وجهن ٿا. 
پُنرولي ڪيميائي مادن ۾ بينزسن (ع1عت06060) هجڻ سبب جڏهن اُن سان ڊگهي 
عرصي تائين لاڳاپي ۾ رهجي تہ مثاني جي ڪينسر ٿي سگهي ٿي. اهڙي 
راءَ سند:آنسٽيٽيوٽ. أفت يورولاجي جي ڊاڪٽر الطاف هاشمي ڏيندي ٻڏايو 
تہ. بينزين ۽ مثاني ڪينسر جي لاڳاپي جي تصديق جرمني پر هڪ رٻڙ جي 
ڪارخاني ۾ 1854ع ۾ ڪئي وئي هئي. بينزين چمڙي رستي جذب ٿي جسم 
پر پهچي ٿي يا ساھ رستي داخل ٿي ٿي. جنهنكي جيرو بي اثر تہ ڪري 
ڇڏي ٿو پر جڏهن اهڙو خفيف مقدار بڪين رستي خارج ٿيُي ٿو تہ ڪنهن 
نہ ڪنهن ڪيميائي مادي سان ردعمل ڪري وري هاڃيڪار ٿي پويو 
جيتوڻيڪ بينزين جهڙي ڪيميائي وکر جو ترت ڪي 
پر اهو 20 کان 25 سالن جي عرصي دوران ڪو خلم ڪري سگهي ٿو 
- 9909999 
مثاني جي ڪينسر پيدا نہ ٿي ٿُي. هڪ ايڀياس مطابق اهڙا 18 سيڪڙو 
فرد جنكي رٻ جي ڪارخاني ر مثاني جي ڪينسر ٿي انهن مان 40 
سيڪڙو تماڪ ڇڪيندڙ هيا تنهنڪري صحيح خبر پئجي نہ سگهي 
آهي تہ آخر اهوڪهڙو ڪارڻ آهي جنهن سبب مثاني جي ڪينسر ٿہُي ٿي. 


ان مسمُلي تي جڏهن فيڊرل انوائرمينٽ منسٽريءَ جي ڊائريڪٽر ڊاڪٽر جنرل کان 
پڇيو ويو تہ ڇا. اهڙو ڪو قانون موجود آهي تہ هن ٻڌايو تہ, پاڪستان بسُسل 
(195561) معاهدي جو صحيح ڪندڙ آهي ۽ اِن تحت گندغلاظت جي صحيح نيڪال 
لاءِ قومي ماحولياتي معيار بہ مقرر ٿیل آهن. هر قسر جي گندغلاظت لاءِ پوءِ 
چاهي اهو تيل هجي يا ڪو ڪيميائي مادو انجي درست نيڪال لاءِ يڪسان معيار 
موجوڊ آهن ۽ گندغلاظت کي ماحول پر خارج ڪرڻ کان اڳپر ضايع ٿيڻ جوڳو 
ڪرڻ قانونَ لازمي آهي. سندس چواڻي ت, اهڙن قانونن جو نافذ ڪرائڻ صوبن جي 
وس آهي ڇوتہ هاڻ., ماحوليات صربائي موضوع آهي ۽ اهي صربائي ماحولياتي 
بچا ادارا (:]) آهن جيڪي ماحولياتي قانون نافذ ڪرائڻ جوڳا آهن تہ اهڙيون 
ڪورٽون بہ موجوڊ آهن جتي اهڙن قانونن جي ڀڃڪڙي ڪندڙن کي گرفت پر آڻي 
سگهجي ٿو ساڳئي وقت هو اها ڳاله تسلير ڪريفڊ ند نن جي عندت 
۽ صوبائي ماحولياتي ادارن جي صلاحيت جا مسگلا پنهنجي جاءِ تي موجود آهن. 
تيل ڪمپنين جي ذميوارين بابت سوال جي جواب پر پاڪستان اسٽيٽ 
آل جي هڪ آفيسر جو چوڻ هو ت, سندن پئُٽرول پمپن جا هلاگيندڙ ڊيدر ۽ 
سروس اسٽيشنون ٺيڪي تي هلندڙ آهن تنهنڪري انتظاميا انهن تي 
پنهنجو گهڅو ضابطو رکي نہ ٿي سگهي. پاڪستان پر. جيتوڻيڪ پُٽرول 
پمپن جي حوالي سان ڪو مخصوص تانون ڪونهي پر تنهن هوندي بہ 
انهن جي گندغلاظت نيڪالڻ جون ڪي حدبنديون مقرر ڪيون ويون آهن. 
أن مسمُلي جو هڪ حل بہ هي بہ ٿي سگهي ٿو ت, موٽرگاڏين لاءِ گندي غليظ تيل 
بجاءِ سٺو معياري تيل ۽ بهترين قسمر جا فلٽر استعمال ڪجن. ڊاڪٽر نصير الدين 
خان جو وڌيڪ چوڻ آهي ت. اهو نن رڳو عملي قدم ٿيندوت ائين ڪرڻ سان غليظ تيل 
جو استعمال اڌ تي گهٽجي ريندو ان کانسواءِ اهو بہ ضروري ٿي پيو آهي تہ غليظ 
تيل گڏ ڪرڻ جا يونٽ قائر ڪجن يورپي ملڪن پر اهڙن يونٽن رستي ردي تيل 
کي صحيح طريقي سان نيڪال ۽ ريسائيڪل/ ٻيهر استعمال لاگق بغايو وڃي ٿو 
ان سان گڏ سروس اسٽيشنن تي ڪر ڪندڙ لاءِ اهڙيون پوشاڪون بہ هجڻ گهرجن 
تا يت لا گي جن پورهيتن کان صحت لاءِ اهڙڑا 
مضر ڪر ورتا وڃن ٿا. تنکي طبي سهائتا بہ ڏيڻ گهرجي. غير قانوني طور تي 
اهڙو گندو ۽ غليظ تیل گڏ ڪرڻ جا دڪان بند ڪرائڻ ۽ غيرقانوني طور تي 
رهاڻشي علاگقن ۾ سروس اسٽيشنن تي بندش همُڻ گهرجي (ليکڪه نائزہ الياس). 









پڇائڻ لاء ڪارپيٽ )68٣1961(‏ يا (6101199؟81“) 
بت جو استعمال ۽ انجا صحت تي او 


انبڙيون ۽ ميو 





نفنئزشن قد سان ترت پچائڻ # 
جنهن ڪيمياڻي مادي جو عام استعمال 
ڪيو وڃي ٿو ان کي ڪارپيٽ (0:061ع) 
جي نالي سان سڏجي ٿو جيڪو اصل ۾ر 
هڪ ڪيميائي وکر ڪيلشر ڪاربائيڊ 
(810106 0810101) ۽ انجي ڪيميائي ‏ #ه 

نشاني 062 آهي. يا جو خاڪي ماشل ڪارو, عام طور تي صنعتن پر استعمال 
ٿسُي ٿو ۽ هلڪي گهر هجڻ راريءَ حالت ۾ منجهانسُس ٿومر جهڙي بوءِ خارج ٿغُي 
ٿي. انبن جي موس پر هزارين ٽن انبڙيون ڪارپيٽ رستي پچايون وڃن ٿيون. جڏهن 
تہ ڪنهن دور ۾ ڪارپيٽ بجاءِ بصر جو عام استعمال ڪيو ۽ ۽ ڪيلن کي ننڍڙين 
بلين پر پچايو ويندو هو مارڪيٽ پر انبڙين کي کوکن پر بند ڪرڻ سان گڏ پني 
ويڙهيل هڪ ننڍڙي ڪارپيٽ جي پڙي بہ وڌي وڃي ٿي ت, هڪ اڌ ڏينهن ۾ر 
انبڙڑيون پچي انب پر مٽجي وڃن ٿيون۔ انبڙين جي ٿوڪ جي واپارين جو چوڻ آهي ت, 
ڪارپيٽ انبڙين کي ڪو بہ نقصان نہ ٿو پهچائي. ان جي رنگ ۽ سواد پر واڌارر ڪري 
ٿو انبڙين پچائڻ جو هي طريقو سستو ۽ سولو آهي. انبڙيون هڪجهڙيون پچي وڃن 
ٿيون ۽ هڪ ڪلرگراه ڪارپيٽ رستي انبڙين جا اٽڪل 16 کوکا پچائي سگجن ٿا. 
پر ان بجاءِ جيڪڏهن انبڙين کي وڻ تي پچڻ لاءِ ڇڏي ڏجي تہ اهي موسمي حالتن 
سبب خراب ٿيڻ جي خطري پر رهن ٿيون جنهن سبب آبادگارن سميت واپارين کي بہ 
وڏو نقصان ٿُي ٿو ان سلسلي پر ڪن واپارين جو اهو بہ چوڻ آهي تہ. ڪارپيٽ جي 
استعمال سان انب جي سواد ۽ سائيز ۾ فرق نہ ٿو پوي جڏهن تہ ڪو انب رسڻ کانپوءِ 
بہ اندران ڪچو ت ڪو گهڻو نرمر/ پلپل ٿي وڃي ٿو پاڪستان پر انبڙين کانسواءِ آڙو, 
ڪيلي. پپيتي. جپاني ٽماٽي ۽ آلوبخارن کي بہ ڪارپيٽ رستي پچايو وڃي ٿو انڊيا 
سميت دنيا جي ڪيترن ملڪن پر ميون کي پ پچاكڻ طور ڪتب ايندڙ هن ڪيميائي 
وکر تي بندش آهي. جڏهن تہ پاڪستان پر بنا الُڪي جي ڪنهن ب هنڌ تان ڪيتري 
بہ مقدار ۾ خريد ڪري ڪنهن بہ ميوي کي رسائڻ لاءِ استعمال ڪري سگهجي ٿو 
هي هڪ تمامر طاقشور ڪيمياڻي وکر آهي جنهن پر ڪينسر پيدا ڪرڻ جي خاصيت 
نوجنه آقيي نٿ هن لڍ کي يي يڪ لب تاب يدا نادان اي 
ٿو ڪارپيٽ جڏهن گهميل شين سان لاڳاپي پر اچي ٿو تہ آسيقيليڻ (ټټټٳټټټټة) 
گئُس پيدا ڪري ٿو جيڪا ردعمل ۾ر بلڪل اٿيلين (ء01(100#ع) گس جهڙي ٿّي 





هن 
9 تت اه 5 
اڻيلين جو ڪر ڪري ميوي کي جلد رسائي ٿي ۽ اهو ميون کي پڄائڻ جو هڪ 
مصنوعي طريقو ٿُي ٿو تنهنڪري سائنسي لحاظ کان انجي استعمال ڪرڻ جي 
صلاح نہ ڏني ويندي آهي ۽ هن قسم جي ميوي کائڻ کان اڳ پر ان کي وهندڙ پاڻي 
پر ڌوئي صاف ڪري پوءِ کائڻ ڻ جي تاڪيد ڪىُّي ويندي آهي نہ تہ چمڙي ساڙي ۽ 
صحت جا ڪيترائي مسمُّلا پ پيدا ڪري سگهي ٿو ان بجاءِ دنيا جي اسريل ملڪن پر 
ميون کي رسائڻ لاءِ اٿيلين جهڙيون مصنوعي گسون ۽ اهي بہ نج حالت پر استعمال 
ڪيون وڃن ٿيون جن جو مقدار ضرورت آهر گهٽائي وڌائي سگهبو آهي. ان سلسلي 
پر آنٽرنيٽ تي موجوڊ ڪيتريءَ تحقيق مان ڄاڻ پوي ٿي تہ, ڪنهن بہ ميوي کي جلد 
رساڱكڻ جو مطلب ٿيو تہ منجھس ڪيتريون هاڃيڪار خاصيتون موجود آهن ۽ اهڙي 
هڪڙي عام استعمال ٿيندڙ هن ڪيميائي وکر ڪارپيٽ پر خفيف مقدار ۾ سنکيو ۽ 
فاسفورس موجود ٿٿُي ٿو ڪيلشر ڪاربائيڊ پاڻيءَ ۾ ڳرڻ سان اسيٽيلين گس پيدا 
ڪري ٿو جيڪا جاندارن جي اعصابي يا تنتي سرشتي تي اثر ڪري آڪسيجن جي 
کوٽ پيدا ڪري ٿي جنهن جي موٽ پر مٿي جو سور, غشي. مزاج پر تبديلي, ننڊ 
جو ڦٽڻ. وائڙائپ, ياداشت نہ رهڻ ۽ ڳڍڙين جهڙيون تڪليفون ٿي پون ٿيونن ڪيلشم 
ڪاربائيڊ جڏهن آڪسيجن سان ملي وڃي تہ ننڊاكڙڑاڻپ پيدا ڪري ٿو ۽ بيهوش 
ڪندڙ (806686518) وکر طور استعمال ۾ر اچي ٿو ساڳي طرح سان ڪارپيٽ لڳل 
پڪل جهجهي ميري کائڻ سان نشو ٿي سگهي ٿو ساڳيءَ رپورٽ پر هڪ اهڙيءَ 
نينگر جو ذڪر ڪيل آهي جنهنکي بيهوشي جي حالت پر آمرجنسي ڊپارٽمينٽ پر 
داخل ڪيو ويو جيڪا گذريل ائنن ڪلاڪن کاڻ سڪجي. ۾ ۽ وڦل جو شڪار هئي. 
سندس والد کان ورتل هسٽري ۽ تفصيلي تفتيش مان ڄاڻ پيحُي تہ ننيگريءَ اهڙيون 
اڻٻڪل خارڪون کاڌيون هيون جنکي ڪيلشر ڪاربائيڊ رستي جلد پچائڻ جي 
ڪوشش ڪئي ريئُي هئي. ساڳي اپياس پر اهو بہ ٻڌايو ويو آهي تہ ورلي, اهڙين ڪن 
حالشن پر میوي جي رڳو کل جو رنگ مٽجي وڃي ٿى باقي ميوو ڪچو رهي ٿى کائڻ 
پر چشڪبدار نہ ٿو رهي, صحتمند هجي ٿو ۽ ممڪن آهي تہ ان ڪيميائي وکر 
سبب زهريلو بہ ٿي ويو هجي. رپورٽ جي آخر پر چتاءُ ڏنو ويو آهي تہ, تازيون ڀاڄيون 
۽ ميوو هميشہ صاف وهندڙ پاڻيءَ پر ڌوئي پوءِ استعمال ڪرڻ گهرجن. جڏهن تہ انبن 
جي پراڻن آبادگارن جو چوڻ آهي ت, ڪارپيٽ بنا سادن طريقن سان پڪل انب جو 
لاجواب سواد آهي (ليکڪ: فامزہ الياس). 








ڇا اينٽيبياٽڪ دوائن جو دور ختم ٿيڻ تي آهي! 


اينٽيبياٽڪ دوائن جو دور ڪو گهڻو آڳاٽو 
بہ ناهي, جنهن جي شروعات اليگزينڊر 
فليننگ ([11611108 81086 416) جي اتفاق 
سان لڀندڙ هڪ اهڙي فنگيءَ (071018) سان 
ٿي جيڪا اينٽيبياٽڪ ٺاهي ٿي سگهي. 
اِيُن 1928 پر پهرين اينٽيبياٽڪ ٺهي یا 
شايد تہ تڏهن کان جڏهن هن 1941 ۾ر 
پهريون دفعو پينسيلين جو استعمال ڪيو 
۽ 1944 پر تہ اها دواسازن عامم جامر ٺاهڻ شروع ڪئُي. بهرحال, اينٽيبياٽڪ جو دور 
ڪڏهن کان شروع ٿيو ان کان وڌيڪ هاڻ اهر ڳاله هيءَ ويچارڻ جي آهي تہ انجو 
دور ڪڏهن ختر ٿيڻو آهي. ايسُن تڏهن ٿيڅو آهي جڏهن بُڪٽيريا پر اينٽيبياٽڪ 
دواگن لاءِ مزاحمت پيدا ٿيغي آهي ۽ شايد تہ اين تڏهن ٿيو هو جڏهن بڪُڪٽيريا پر 
پينسيلين لاءِ مزاحمت پيدا ٿي هئي. 

بيماري پيدا ڪندڙ بُڪٽيريا پر, پنهنجي مفاد پر اهڙين دوائن لاءِ جيڪي ان ماري 
ڇڏين ٿيون هميشہ مزاحمت رهي آهي. منجهن پينسيلين لاءِ اهڙي مزاحمت تڏهن 
پيدا ٿيڻ شروع ٿي هي جڏهن ان اڃان مارڪيٽ پر ڇانُجڻ بہ شروع نہ ڪيو هو 
جنهن جوهڪ سبب اهڙين دوائن جو غلط ۽ حد کان وڌيڪ استعمال ڪرڻ آهي پوءِ 
چاهي اهو طب ور هجي يا زراعت ۾ شايد تہ اهوئي هڪ سبب آهي جو ڪيترين 
دواساز ڪمپنين گهڂي ڀاڱي نيون اينڌ ينٽيبياٽڪ دواثون ٺاهڻ ڇڏي ڏنيون آهن جو وٿن 
ان جو اهوبًٌي جواز آهي تہ اهي ٺاهڻ فائديمند نہ رهيون آهن. اهڙيءَ صورتحال سبب 
اسان, انساني تاريخ جي هڪ منفرڊ دور ۾ داخل ٿيا رهيا آهيون جو وڇڙندڙن بيمارين 
سبب مرضن ۽ موتن پر هڪ دفعر وري واڌارو ٿي رهيو آهي. پوءِ چاهي اهڙو مرض 
اميريڪا تائين محدود رهندڙ ۽ هاڻ دنيا جي گولي تي پکڙجندڙ بسُڪٽيريا ڪليبسيالا 
(1605(611-]) هجي یا اولهہ کان انڊيا طرف وڌندڙ اين ڊي.ايمر (1](11٣)پکيڙيندڙ,‏ اي. 
ڪولي (:1ه60 .1) يا دواتن لاءِ مڪمل مزاحمت رکندڙ مشرق وسطيٰ (نيسُر ايسٽ) ۾ر 
اوچتو ظاهر ٿيندڙ سلههہ جو جيوڙو يا مُِن جو ايم.آرايس (115) يا کاڌي پيتي رستي 
پکڙجندڙ دواتن لاءِ مزاحمت رکندڙ جيوڙا جيڪي آهتسي آهستي زور وٺي رهيا آهن. 
جڏهن تہ انسان وٽ انهن جي رستا روڪ ڪرڻ لاءِ محدود وقت آهي. 

اينٽيبياٽڪ زندگي بچائيندڙ دواشون آهن جن بابت اسانکي گهڅي ڄاڻ نہ هوندي 
آهي. جيتوڻيڪ اهڙيون ڪيتريون دوائثون بيماريءَ جي حالت پر استعمال بہ ڪندا 
رهندا آهيون. اصل پر اينٽيبياٽڪ دواتون انهن ڏينهن پر لڏيون ويون هيون جن ڏينهن 





ور ڪيتراڻي ماڻهو وچڙندڙ بيمارين جهڙوڪ ڪالا پر مري رهيا هيا. 

اڄڪله اينٽيبياٽڪ دواثون ايتريون تہ عام جام استعمال ٿي رهيون آهن جو اهي 
بيمارين جي جن جيوڙن لاءِ واپريون وڃن ٿيون تن پر انهن دوائن لاءِ مزاحمت پيدا 
ٿيڻ شروع ٿي آهي. جنهن سبب اهڙين بيمارين پر مبتلا ماڻهن جو ايترو سولاكي 
سان علاج ٿي نٿو سگهي جيترو اواٿل پر ٿي سگهندو هو ۽ ان وقت اثرائتيون ثابت 
ٿي سگهنديون هيون. ان سبب هاڻ., ماڻهو ڪيترن بيمارين لاءِ وڌيڪ حساس ٿي 
پيو آهي. تنهنڪري اهڑي صورتحال وڌيڪ بدتر ٿيڻ کان بچڻ لاءِ ضروري آهي 
تہ اينٽيبياٽڪ دواتن بابت نہ رڳو سٺي ڄاڻ رکجي تہ انهن جي استعمال ڪرڻ ۽ 
اثراڻتي ثابت ٿيڻ لاءِ بہ معلومات هجڻ گهرجي. 

اينٽيبياٽڪ ڇا آهن ۽ ڪيئن ڪم ڪن ٿيون: 

اينٽيبياٽڪ اصل ۾ اهڙا ماليڪيو يا اڻا (م[مع[00) آهن ۽ منجهن ايتري طاقت تعي ٿي 
تہ اهي بسُڪٽيريا جي عام رواجي ڪر ڪار پر رخنو وجهي سگهن ٻين لفظن پر آيشُن 
ب چئي سگهجي ٿو ت اهو دوٳكن جو هڪ اهڙو قسر آهي جيڪو مختلف قسمن جي 
بيمارين/ روڳن جهڙوڪ: سل بسُڪٽيريائي نمونيا. گلي جي سُرڪي. پيشاب نليءَ جي 
روڳن ۽ ٻسُي ڪنهن بہ اهڙي قسمر جي روڳ لاءِ استعمال ڪري سگهجي ٿو جنهن جي 
ٿيڻ جو ڪارڻ بسُڪٽيريا هجي. اينٽيبياٽڪ دواتون اهڙين بسُڪٽيرياتن کي يا تہ ماري ڇڏين 
ٿيسون ([0103ت11ح)680) يا نھن جي واڌ ويجهہ کي بنجي ڇڏين نون (6801011050506ا). 
اينٽيبيانٽڪ جا قسم: جيترڻيڪ اينٽيبياٽڪ دوائن جا 100 کان وڌيڪ قسم ٿي 
سگهن ٿا پر تنهن هوندي ب اثراڻتي هجڻ جي لحاظ کان انهن جي هيٺين ڇهن 
درجن ۾ ورهاست ڪي ويُي آهي: 

1. امينوگلانئيڪوسائيڊس (06510865 91 06آ819): هن سر جون اينٽيبيانڪ, 
بشُڪٽيريا جي پروٽين جي عمل کي اهڙو تہ روڪي ڇڏين ٿيون جو ان سبب اهي 
مري وڃن ٿا. هن قسر جون دوائون عامر طور تي ڪالرا ۽ سا سرشتي کي متاثر 
ڪندڙ روڳن لاءِ عام استعمال ڪيون وڃن ٿيون. 

2. سڀفيلواسسپورن :)٣619118105[130111۱(‏ هن قسر جي اينٽسيانڪ دوائن کي براڊ 
اسپيڪٽربر ((5060011 0000) سڏجي ٿو جيڪي ڪيترين قسمن جي بسُڪٽيريائي روڳن 
لاءِ استعمال ڪجن ٿيون جهڙوڪ: جنسي بچڙيندڙ بيماريون ۽ ساھ سرشتي جا روڳ. 
3. فلوروڪيونولونكسس :)٣106٣6000019010165(‏ هيءَ بہ هڪ قسم جي براڊ 
اسپيڪٽرر اينيٽيبياٽڪ آهي جيڪا ٻارن جي روڳگ جي علاج لاءِ استعمال نہ ٿي 
ڪئي وڃي. عام طور تي سا ۽ پيشاب سرشتي سميت نڙيءَ يا گلي جي اهڙن 
روڳن لاءِ استعمال ڪجي ٿي جيڪي اسٽريپٽوڪوڪس جيوڙي سبب ٿي پون ٿا. 
4. مئڪرولائيسڊس (1180011865): هي اينٽيبياتڪ دواثون اسٽريپٽوڪوڪائي. 
نيوموڪوڪائي. استئفائيلوڪوڪائي ۽ اينٽيرروڪوڪائي جيوڙن سجب پيدا ٿيندڙ 
روڳن لاءِ استعمال ڪجن ٿيون. 


5. پينيسيلين (1۱أاا!؟!8611): سڀ کان اول پينسيلين اينٽيبياٽڪ لڌي وئي هئي 
جيڪا ڪيترن مختلف قسمن جي روڳن سميت ساھ سرشتي. ڪن ۽ نڙيءَ جي 
رڳن لا ب استعمال ڪئي وي ٿي. 
ٽيٽراسائيڪلن :)186٣86(011196(‏ ڪيترن مختلف قسمن جي روڳن جي علاحج لاءِ 
. ٿئي ٿي. عام طور تي موهيڙن ۽ ڳاڙهن داڻن جي علاج لاءِ ڪنب اچي ٿي. 
ڪنهن اينٽيبياٽڪ پر ڪنهن روڳ کي ختم ڪرڻ جي ڪيتري طاقت/ سگه آهي 
اُن آهر اينٽيبياٽڪ دوائن جي ٻن قسمن پر درجيبندي ڪئي وُي آهي يعني تہ اها 
محمدود اثر رکندڙيا نمُرو اسپيڪٽرمر (10119 5606011 0081100٣‏ يا وسيح اثر رکندڙیا براڊ 
اسپيڪٽرم (506011111۱ 61080) آهي. 
وسيح اسر رکسدڙ اينٽيبايونڪ: جيسّن تہ هن قسم جون اينٽيبياٽڪ وسيع مَار رکندڙ 
ٿين ٿيون ان سڀ هڪ ٿي رقت گهڅن روڳن جي علاج لاءِ استعمال ڪري سگهجن 
ٿيون جهڙوڪ: سيفيلواسپورن جو وسيع مارهجڻ سبب نمونيا. گردن ٽوڙ ۽ رت جي روڳن 
لاءِ استعمال ڪري سگهجي ٿي. 
محصدود اسر رکسدڙ اينٽيبياسڪ: هن قسر جون دوائون روڳي جيوڙن جي مخصوص 
قسم يا ڪنهن ب هڪ اهڙيءَ بسُڪٽيريا لاءِ جيڪا گهٹا روڳ پيدا ڪندڙ هجي اثرائتي 
ثابت ٿُي ٿي جهڙوڪ: آزيٽرومائيسن هڪ اهڙي اينٽيبياٽڪ آهي جيڪا هڪ اهڙيءَ 
مخصوص سُڪٽيريا لاءِ اثراڻتي آهي جيڪا گلي جو سرڪو پيدا ڪريثي. 
اينٽيبياٽڪ ڪڏهن ۽ ڪيئن استعمال ڪرڻ گهرجي: 
سڀ کان اهر ڳالهہ جيڪا ضرور ڌيان ۾ رکڻ گهرجي تہ اينٽيہياٽڪ دوائون رڳو 
اهڙن قسمن جي بيمارين جي علاج لاءِ فائديمند ٿين ٿيون جيڪي بُڪٽيريائي, 
فنگي ۽ پُراسائٽي روڳن سبب ٿن ٿيون. جڏهن تہ وائرسي بيمارين لاءِ بي اثر 
هجن ٿيون. تنهنڪري جيسيتائين ان ڳالهہ جي پڪ نٿي ٿتُي تہ اهڙو روڳگ ڪنهن 
بئُڪٽيريا سبب ٿيو آهي تيسيتائين ڪنهن بہ قسر جي اينٽيبياٽڪ دوا کائڻ 
اجائي آهي. اِن کانسواءِ اهڙيون ڪجه ٻيون ڳالهيون بہ آهن جن ڏانهن اينٽيبياٽڪ 
دوائن کائڻ کان اڳ ڌيان ڏيڻ ضروري ٿئي ٿو جهڙوڪ: 
اينٽيبياٽڪ دواتُون سادي پاڻيءَ سان واپرائڻ گهرجن 
بهتر ٿمّي ٿو تہ آهي ڪنهن بہ مشروب / ڪولا. جوس وغيره سان استعمال نه 
ڪجن. ان سلسلي پر هوورڊ يونيورسٽي آف فارميسي جي اها بہ صلاح آهي ت, 
اينٽيبياٽڪ ميوي جي رس ۽ کير سان بہ استعمال نہ ڪجن. 
6 جيڪڏهن اهڙا مشروب واپرايا بہ ويا هجن تہ ڪوشش ڪري ٻن ڪلاڪن جي 
وٿيءَ کانپوءِ اينٽيبياٽڪ دواثُون استعمال ڪرڻ گهرجن. 
جڏهن تہ ڪن قسمن جون اينٽيبياٽڪ جهڙروڪ: ايمپيسلين سپروفلاڪسيسن, 
باڪسيسائيڪلن ۽ تيتراسائيڪلن کاڌي سان گڏ واپرٳڻڻ ن گهرجن تنهنڪري صلاح ڏئني 
ويسُي آهي تہ کاڌي کائڻ کانپوءِ گهٽ ۾ گهٽ 2 کان4 ڪلاڪ رکي پوءِ کاشڻ گهرجي. 


ڪيتري وزن ۾ کائجي: 
اينٽيبياٽڪ دوائون ڪيُن, ڪڏهن, ڪيسيتائين ۽ ڪيتري وزن ۾ استعمال ڪجن 
ان لاءِ هميشہ ڊاڪٽر جي صلاح تي هلڻ تماممر ضروري ٿني ٿو 
عام طور تي اينٽيبياٽڪ دوائن کائڻ جي لاءِ ستن کان ڏهن ڏينهن جي صلاح ڏني 
ويندي آهي. جيڪٽڏهن اينٽيبياٽڪ جو مڪمل ڪورس پوري ڪرڻ کان اڳ اها بند 
ڪري ڇڏبي ت بيماري پيدا ڪندڙ بُئڪٽيريا پر ان لاءِ مزاحمت پيدا ٿي سگهي ٿي 
۽ جيڪا هڪ انتهائي خراب ڳالھ سمجهي وڃي ٿي ۽ جڏهن هڪ دفعو بہ اهڙي 
ڳاله ٿُي ٿي تہ اڳني لاءِ ممڪن آهي تہ اها اينٽيبياٽڪ ساڳي روڳ لاءِ اثراڻئتي 
ثابت ٿي نہ سگهي. اهڙيءَ حالت کي طبي سائنس پر اينٽيبياٽڪ لاءِ مزاحمت 
٣60515181106(‏ 811010910110) سڏجي ٿو 
اينٽيبياٽڪ دوائن جا اکرا اثر: 
گهڻو ممڪن ٿئٌي ٿو اينٽيبياٽڪ دواتن کائڻ سان پيٽ جا مسُلا جهڙوڪ: قبضي 
یا دست ٿي پون پر انجو اهو مقصد ناهي تہ اهڙين حالتن جي پيدا ٿيڻ سبب 
اينٽيبياٽڪ دوائون کائڻ بند ڪري ڇڏجن. ان سلسلي پر پنهنجي ڊاڪٽر کان صلاح 
وٺي سگهجي ٿي. ممڪن آهي تہ هو دوائگن جي مٽ سٽ ڪري. ساڳي وقت 
اينٽيبيانڪ دوائن کائڻ لاءِ هينيون ڳالهيون بہ ڌيان ۾ رکجن. 
دست, وچ معدي پر هلڪو سور, اوڪارا. بک مري وڃڻ. برٿي ۽ بدهاضمو. الرجي 
ٿيڻ جهڙوڪ: کنگهہ ۽ دل جو دهڪو وڌي وڃڻ. 
جيڪڏهن هي اکرا اثر پيدا ٿين تا ڊاڪٽر سان صلاح ڪجي: پيٽاڪر سعت اسور 
۽ دست. ساھ جي لڪائي .ين شديد الرجي ) منهن. اکين ۽ زبان جو سڄي وڃڻ) 
جيڪڏهن هيليون دوائُون استعمال ڪندڙ آهيو ت اينٽيبياٽڪ دوائن استعمال ڪرڻ 
کان اڳ پر پنهنجي ڊاڪٽر سان صلاح ڪريو: 
حمل روڪ گوريون, رت ڇڊي ڪندڙ ۽ ذيابيطس جون دوائون جهڙوڪ: انسولين. 
اڱاري (()4تة) ختمر ڪرڻ لاءِ اينٽاسڊ, اڌ مقي جي سور جون دوائون, ڪولسٽرال 
گهٽائيندق ذهني دٻاُ گهٽائيندڙ وٽامنون. 


اينٽي بايوٽڪ دوائن کائڻ دوران احتياط: 
ڪڏهن ب بچيل اينثيبياٽڪ دوائون استعمال نہ ڪج اينٽيبياٽڪ دوا جو مڪمل 
ڪورس نہ کائڻ سان انهن لاءِ مزاحمت پيدا ٿي سگهي ٿي. عورتن کي اهي 
دوائون حمل روڪ گورين سان وٺڻ کان پرهيز ڪرڻ گهرجي, جيڪڏهن ماضيءَ ۾ 
ڪنهن اينٽيبياٽڪ سبب ڪو اگرو اثر پيدا ٿيو آهي تہ ان بابت ڊاڪٽر کي اڳواٽ 
آگا ڪجي. پيٽ سان هجڻ يا ٻار کي پنهنجي ڍڪ/ ٿج تي پالڻ جي حالت ۾ 
ڊاڪٽر کي ٻڌائڻ گهرجي تہ جيُن هو ڪا مناسب اينٽيبياٽڪ دا ڏئي سگهي 






327 (1۱11011181179)) هڪ واثرسي 
بيماري آهي. جيڪا انسانن پر ٻن قسمن جي 
مڇرن رستي جن جو واسطو ايڊيز جنس سان ”" 
ٿُُي ٿو پکڙجي ٿي. انهن مان هڪ مڇر جو "' 
سائنسي نالو ايڊيزايجيپٽي (8«00ه »64« ) ت ‏ 
ٻئئي جو ايڊيز البوپڪٽس (10600:0015ه 6865ه) ۱ 
آهي. چڪنگونيا. اصل پر آفريڪي ٻولي جي 
لنظ ”ڪماڪونڊي" تان ورتل ۽ ان جي معنيٰ 
”چٻو” يا ”ڪٻو” ڪندڙ جي آهي. يا لات ټټر ڪين 
ڇڏيندڙ بيماري آهي. " جيُن تہ هن بيماريءَ ۾ر مبتلا شرد, سنڏن جي سور سبب 
ڪٻو ٿي وڃي ٿو انڪري هن بيماريءَ کي ان نالي سان سڏيو وجي ٿو ‬ 
بيماريءَ جون نشانيون: آميريڪا جي سينٽر فار ڊزيز ڪنٽرول مطابق, چڪنگونيا 
جي وائرس سبب متاثر ٿيل مڇر جي ڪنهن صحتمند انسان کي چڪ پائڻ جي 4 
کان 7 ڏينهن اندر, ان انسان ۾ چڪدگرڻيا جرڻ هينڀرڻ تقانييڻ ڀغاقين قسرڻٹ 
تيز بخار (104 ڊگريون فځًرنهائيٽ يا 40 ڊگريون سينٽي گريڊ), سندن جو سور (پنيءَ 
جو هيٺيون حصو. گوڏا, مُرا,. ڪرايون, هٿن پيرن جون ڻيون). سنڌن جي سوج, جسمر 
تي ڳاڙها نشان, مٿي جو سور. جسر پر سور(مشڪون). قئي. ساڻائي. 

چڪنگُنيا ورلي ڪا موتمار ٿي سگهي ٿي. هن بيماريءَ جون نشانيون محدود 
۽ عامر طور تي 2 کان 3 ڏينهن تائين هلن ٿيون. چڪنگُونيا جو واٿرس انساني 
جس ڀر 5 کان 7 ڏينهن تائين رهي ٿو ان عرصي ددران جيڪڏهن ڪو مڇ 
متاثر انسان کي چڪ پائي ٿو تہ اهو بہ چڪنگُونيا جي وائرس پر روڳجي وڃي ٿو 
جيگن تہ چڪَنگُونِيا جوڻ ڪي نشائيوڻ ڊينگيءَ سان مشابهت رکن ٿيون ان سبب 
ڪنهن بہ اهڙي هنڌ يا علائقي پر جتي اهي ٻئي بيماريوڻ ٿين ٿيون بيماريءَ جي 
ڪي ڪي ڪي 1 
سدائين مريض جي رت تپاسي وڃي ٿي. چڪنڱُونيا مان ڇٽي وڃڻ کانپوءِ اهڙو فرد 
ڪي يڪ يي 
نقي سگهي. هڪ اندازي مطابق چڪنگونِيا دنيا جي 40 کان وڌيڪ ملڪن پر 

ٿي جنهن پر هاڻ پاڪستان بہ شامل ٿي ويو آهي. 

چڪنگونيا جي سڀ کان اڳ پر سال 1952 پر تنزانيا ۾ر سڃاڻپ ڪئي ويئي. ان 


‫َ 


کانبوءِ هيءَ بيماري 0 جي ڏهاڪي ۾ر ايشيا ۽ آئريڪا ۾ ويائي صورت ۾ 
پکڙبي هر ڏهن سالن جي وٿيءَ سان ايندي رهي. جڏهن تہ سال2001 ۽ 2011 دوران 
دنيا جي ڪيترن ملڪن پر وبائي صورت پر پکڙي. سال 2005 . 2006 دوران أنڊين 
اوشن آتلينڊ جي رِييُونين ۽ ماريشس پر 272000 فردن کي متاثر ڪيائين ۽ أنجو 
باري يا پکيڙيندڙ ايڊيز ايجپٽتي مڇر سمجهيو ويو جڏهن تہ سال 2006 ۾ انڊيا ۾ 
0 کان وڌيڪ فرد متاثر ٿيا جنهن جو باري ايڊيز ايجپٽي مڇر ھيو 
بڃاءَ ۽ علاج: چڪنگنيا بيماري پيدا ڪندڙ وائرس جو ڪويہ علاج موجود ناهي, 
سواءِ توهانجي پنهنجي قدرتي دناعي سرشستي (575161۱ 1101111018) جي جيڪو 
وائرس کي آهستي آهستي ختمر ڪري ڇڏي ٿو 

جيسُن تہ هيءَ بيماري مڇرن رستي پکڙڑجي ٿي تنهنڪري هر ممڪن ڪوشش ڪري 
پاڻکي مڇرن جي چڪ کان بچائجي. جنهن لاءِ اهڙا ڪپڙا پائجن جن سان سڄو 
جسم, هٿ پير ڍڪيل رهن. سمهڻ لاءِ دوا لڳل مهارا ڪتب آڻجن ۽ گهرن پر مڇر 
ڀڄائيندڙ وکر استعمال ڪجن. 

بهتر ٿځي ٿو تہ هر اهو هنڌ جتي مڇر آنا لاهي ۽ واڌ ڪري سگهن ٿا ختمر ڪري 
ڇڏجن. جنهن لاءِ گهر جي آسپاس پر ڪاب اهڙي سي نہ رکجي جنهن پر پاڻي گڏ ٿي 
سگهي جهڙوڪ: ڪنهن ب قسر جا ٿانو, پراڻا ٽائر, ڀڳل بوتلون, ڪونڊيون, ڪونڊين 
جا پائڙا. ٽين جا دٻا, آرائشي ڦوهارا. پکين ۽ جانورن کي پاڻي پيارڻ جا ٿانو ٻنجيل 
گٽر وغيرد ڪنهن ب قسم جو گهميل يا آلاڻ وارو ماحول پيداانہ ڪجي. هجي ت ختمر 
ڪري ڇڏجي ت جيُن مڇرن کي راڌ ڪرڻ جو موقعو ملي نہ سگهي. جن هندن تي 
واٽرسپلاءِ جو پاڻي موجود نو هجي اتي چڪنگونيا جي مڇر جي واڌ ڪرڻ جا تمامر 
گهڻا هن ۽ موقعا موجوڊ ٿين ٿا جيڪو گهڂي ڀاڱي ڏينهن جي وقت پر چڪ پائي 
ٿو اها بہ صلاح ڏني وڃي ٿي تہ جيڪڏهن پاڻيءَ جي ٽانڪيءَ ۾ ڪجه ڦڙا سرنهن 
جي تيل جا وجهي ڇڏجن ت ان سان بہ مڇر جي واڌ ٿي نہ سگهندي. 

جيمُن تہ گذريل ڪجه سالن کان مڇرن رستي پکڙجندڙ بيماريون ڪراچيءَ جهڙي 
ڳتيل شهر (جنهن جي هن وقت آبادي ٻن ڪروڙن جي لڳ ڀڳ ٻڌائي وڃي 
ٿي). مان ظاهر ٿيون آهن ۽ انهن جي ترت 
تشخيص ڪرڻ لاءِ شهر ۾ ڪابہ معتير 
لُبارٽري موجود ڪونهي تنهنڪري اشد 
ضروري سمجهيو وڃي ٿو تہ هنگامي بنيادن 
تي هڪ جديد قسم جي لُبارٽري قاتمر 
ڪي وڃي تہ جيُن ڪنهن بہ قسمر جي 
پيدا ٿيندڙ ويائي بيماريءَ جي ترت سجاڻپ 
ڪري انجي بچاهَ ۽ پکڙجڻ کي روڪڻ جو 
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جي ٻين شهرن سميت ڪراچيءَ جهڙي ڳتيل آباديءَ واري شهر پر باقاعدگيءَ سان 
مڇرمار مهمون هلايون وڃن تہ جيسُن مڇرن تي ضابطو رکي سگهجي. مڇر, جن لاءِ 
عامر طور تي چيو وڃي ٿو تہ اهي دنيا جي غريب ملڪن. خاص طرر تي انهن جي 
غريب ابادين ۾ رهندڙن لاءِ وڏا مسمُلا پیدا ڪن ٿا. 

عام ماڻهن پر مڇرن رستي پکڙجندڙن بيمارين بابت عام سجاڳيءَ پیدا ڪئئي 
وڃي. ڇو تہ ڪراچيءَ پر ڪيترن قسمن جا مڇر جن پر زڪا بيماري پيدا ڪندڙ مڇر 
بہ موجود آهي ۽ ۽ ڪنهن بہ وقت ڪو مستُّلو پ پيدا ڪري سگهن ٿا. 

اها ڳالهہ ب عالہِ آشڪار آهي تہ مڇرن رستي وڌندڙن ۽ پکڙجندڙن بيمارين جو وڏو 
ڪارڻ موسمي تبديلي. تيز سفري سهولتون ۽ عالمي واپار آهي تنهنڪري ضروري 
ٿي ٻيو آهي ملڪ جي بين القرامي هوائي اڏن ۽ سامونڊي بندرن تي بہ ٻاهرين 
ملڪن مان ايندڙن ماڻهن ۽ سامان تي نظر رکي وڃي. چڪنگُنيا لاءِ بہ اهوئي 
سمجهيو وڃي ٿو تہ ڪراچيءَ جي ان علاگقي پر انجي وائرس پکڙجڻ جو سبب 
ڪنهن پاڙيسري ملڪ مان آيل ڪو اهڙو متاثر فرد هوندو جنهنکي مڇر, چڪ پائڻ 
کانپوءِ اها بيماري پکيڙي هوندي. 

هاڻ تہ ان ڳالهہ پر بہ ڪو شڪ نہ رهيو آهي تہ مڇرن رستي پکڙڑجندڙن گهٹيون 
بيماريون غريب يا اسرندڙن ملڪن پر پيدا ٿين ٿيون. جنهن جي دليل پر دنيا جا 
سائنسدان ائشين ٽائيگر )!80٣(‏ «45:01) مڇر جو نالو كڻن ٿا جنهن جو اصل ماڳ تہ 
ساٿًوٿ اتشيا جو سڄو گرير خطو آهي پر هن وقت سڄيءَ دنيا پر تمامر تيزيءَ سان 
پکڙجندڙ مغلوق سمجهي وڃي جنهن سبب پنهنجي اصل ماڳ کانسواء دنيا جي 
8 ملڪن تائين رسي چڪو آهي ۽ اٽليءَ پر سال 2007 دوران چڪنگونيا پکيڙي 
اتي وڏو مسمُلو پيدا ڪيو 






ات وچ ۽ ڏکڻ آميريڪا جي مختلف ملڪن پر زڪا 
بيماري کي تمام تيزيءَ سان پکڙجڻ سبب عالمي 
ويا سڏيو وڃي ٿو جيڪا ٿوڙي وقت آ۾ر دنيا جي 
اتڪل ٽيهن ملڪن تاين پکڙجي چڪي آهي جنهن 
سبب هاڻ. ايشيا جي ملڪن کي خبردار ڪيو ويو 
آهي تہ اهي هن بيماريءَ جي بچاءَ جا اپاءَ وٺن. ان 
سلسلي پر انڊيا. جنهن جي هن وقت آبادي 1.3 بلين 
آهي اتي زڪا وائرس لاءِ ماڻهن کي تپاسڻ شروع 
ڪيو ويو آهي. ڇاڪاڻ ت, ماضيءَ پر انڊيا ۾ر زڪا 3 اخ آهي. 
زڪا هڪ وائرسي بيماري آهي جيڪا مڇر جي چڪ رستي پکڙجي ٿي جنهن 
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سبب ان جي متاثر ٿيندڙ حاملہ ماثرن کي 
ڄمندڙ ٻارڙا ننڍڙن مقن سان ڄمن ٿا جنكکي 
”چوها"” سڏجي ٿو (07110100601181) تہ رُڪا 
جو, هڪ ورلي ٿيندڙ بيماريءَ گوئن . بيري 
سنڊرومر (89110101116 101118110-198116)) سان بہ 
لاڳاپو ٻڌايو ويو آهي. زڪا بيماريءَ تي ڪمر 
| ڪندڙن سائنسدانن جو چوڻ ڻ آهي تہ, يقيسن 
جو 9 تا 3 يا 
جي اتڪل 30 ملڪن پر هجڻ جي خبر ٻيمُي آهي تہ ساڳي وقت ان وائرس جو 
اميريڪا پر پکڙجڻ جو بہ خطرو موجود آهي. هن وقت تائين ايشيا کي هن بيماري 
کان آجو سمجهيو ويندو رهيو آهي. ان سلسلي پر انڊيا - پوني پر نشنل انسٽيٽيوٽ 
آف وائرولاجيءَ پاران هن وائرس لاءِ جيڪي بہ تپاسون ڪيون ويون آهن اهي سڀ 
ناڪاري مليون آهن. جڏهن تہ هڪ ڪڙي حقيقت هيءَ بہ آهي تہ انڊيا پر زڪا 
راكرس 1950 جي ڏهاڪي يا موجود رهيو آهي. 
پوني پر. 1952 پر نُشنل انسٽيٽيوٽ جي تائمر ٿيڻ سان ڪن سائنسدانن جي ذمي 
اهو ڪم رکيو ويو هو تہ هو. 9 بيمارين تي ڌيان ڏنو 
وڃي. ان سلسلي پر هنن سڄيءَ انڊيا مان جيتن رستي پکڙجندڙن جن 15 بيمارين 
جي ڇنڊڇاڻ ڪرڻ لاءِ رت جون چڪاسون ڪري بيمارين جي جيڪا لسٽ ٺاهي 
هي ان پر اچرج سان رُڪا هي ته دجو هي انجو اچرج سان ذڪر اڻ سبپ 
ڪيو وڃي ٿو جو ها اها بيماري عام ٿي پيُي آهي. جڏهن ت, ان بيماري جو 
وائيس 1947 پر يوگينڊا جي زڪا ٻيلي پر رهندڙن باندرن مان لڏو ويو هو ۽ انجي 
هڪ نين وائرس هجڻ جي پڪ ۽ اعلان سال 1952 ۾ر ڪيو ويو هو جڏهن تہ ان 
دور ۾ سائنسدانن ڏنو هو ته, انڊيا ۾ پر ماڻهن جي هڪ چڱي انگ ۾ر يعني تپاسيل 
6 فردن مان 33 پر اهو وائرس موجود ھيو جنهن جي بنياد تي هنن سال 1953 ۾ر 
پنهنجي هڪ ريسرچ پيپر پر اها ڳالهہ پذري ڪي ت, ”انڊيا پر زڪا وائرس انسانن 
تي حملو ڪري ٿو.” جڏهن تہ هڪ غيرمعمولي اهم ڳالهہ اها بہ آهي ت نائيجيريا 
پر ان ڳالهہ جو اعلان هڪ انسان پر لڇجڻ کانپوءِ 1954 ۾ ڪيو ويو هو 
سائنسدانن مطابق, جيڪڏهن اها ڳاله مڃجي بہ تہ انڊيا و زڪا وائرس موجود نم 
رهيو آهي پر تنهن هوندي ب ان ڳاله کان انڪار ڪري نو سگهجي تہ اهڙيون 
بہ ٻيون پکڙجندڙ بيماريون يعني ڊينگي ۽ چڪنگونيا جي طورطريقن مان ظاهر 
ليٿ تر ها ونندا ي سايق حضع پر غطرباڪ شرح نما پكڙهي سگهين 
ٿو ڇاڪاڻ ت, انهن ٽنهي بيمارين جو وائرس ساڳي قسر جي بدنامر مڇر ايڊيز 
ايجيپٽيءَ رستي ڦهلجي ٿو ان سلسلي پر انڊيا جو هڪ ساتنسدان ٻڌائي ٿو ڪجه 
مهينا اڳ مان جڏهن دهليءَ جي سوڙهين گهٽين پر ايڊيز ايجيپٽيءَ جي تلاش پر 





نڪتو هوس جنهن گذريل سال انڊيا جي تاريخ پر بدترين وبا ڦهلاگي هئي تہ ان جا 
0 ڪيس لڏا هيا. جڏهن تہ اصل ۾ اهو انگ ان کان سُوڻو وڌيڪ سمجهيو 
وڃي ٿو جڏهن تہ سڄيءَ دنيا پر ڊينگي بيماريءَ جي پکيڙ ب ڊرامائي انداز پر ٿي 
آهي جيڪا تيز بخار ۽ پيڙاڪن سنڌن جو سور پ پیدا ڪري ٿي ۽ اهڙن هڪ سو 
متاثر ٿيندڙن مريضن مان اٽڪل هڪ فرد فوت ٿي وڃي ٿو 

پنجاهہ سال اڳ انجي دنيا جي ايڪڙٻيڪڙ ملڪن پر هجڻ جي خبر پوندي هي 
جيڪا هاڻي هڪ سو کان وڌيڪ ملڪن پر موجود آهي تہ دنيا جي اڌ کان وڌيڪ 
آبادي خطري ۾ آهي. اهو بہ سمجهيو وڃي ٿو تہ دنيا پر اُن بيماريءَ جا هر سال 100 
تل تا ات 0 ڪان يه ن ماڻهو صري ويندا هوندا. 
”۽ دنيا پر جتي بہ ڊينگي ٿُي ٿي” هڪ ماهر بي بي سيءِ کي ٻنائي ٿو 'آتي 
وقت سان گَڏ زڪا ٿيڻ جو خطرو وڌي وڃي ٿو ان سلسلي پر برازيلين اڪئڊمي آف 
سائنسز ۽ لئنڊن اسڪول آف هائيجن اينڊ ٽراپيڪل ميڊيسن جي هڪ فيلو چوي 
ٿي ت, ”اهڙا بلڪل موقعا موجود آهن تہ تہ ايڊيز ايجيپٽتي هڪ دنعر وري ايشيا کي 
هن وائرس پر مبتلا ڪري ڇڏي.” پُن اميريڪن هيلٿ آرگنائيزيشن جي اڳڪقيءَ 
مطابق زڪا وائرس ممڪن آهي تہ پکڙجندو دنيا جي سڀني ملڪن ۽ انهن علائقن 
تائين پهچي وڃي جتي جتي ايڊيز ايجيپٽي مڇر موجود آهي. ساڳي وقت ان ڳال 
کي سمجهڻ تہ زڪا وائُرس انساني جسر پر اهڙيون تبديليون ڪيشن ٿي ٿو تہ 
انجي رُڪيسن ٺاهڻ تي بہ تيزيءَ سان ڪر هلي رهيو آهي. 

جڏهن تہ جيسيتائين پاڪستان جهڙي ملڪ ۾ر مڇرن رستي پکڙجندڙن بيمارين 
خاص طور تي زڪا وائرس جو واسطو آهي ت ان لاءِ ڪا جي پيدا ٿيندڙن نشانين ۽ 
احتياطي اپائن وٺڻ بابت عام ماڻهن پر ڄاڻ ڦهلاگڻ جي تمامر سخت ضرورت آهي. 
ڇو تہ بدنسمتيءَ سان جيڪڏهن پاڪستان یا انجي گهڻ آباديءَ واري پاڙيسري 
ملڪ پر زڪا بيماري پکڙجي ٿي تہ اها جهنگ جي باه جيان پکڙبي تنهنڪري 
اهمڙي صررتحال پيدا ٿيڻ کان اڳ ان لاءِ اپاءَ وٺڻ ۽ سجاڳي پیدا ڪرڻ ضروري 
آهي. جنهن لاءِ برادرين ۽ راڄ ڀاڳ کي اها ڳالهھ سمجهائڻ ۽ تاڪيد ڪرڻ ضروري 
سمجهيو وڃي ٿو ت گندگي نہ پکيڙجي ۽ ڪنهن ب هنذ تي پاڻي گڏ ٿيڻ نہ ڏجي 
تہ جيڪُن مڇرن کي واڌ ويجھہ ڪرڻ جو موقعو ملي نہ سگهي. ياد رهي تہ ان لاءِ 
دنيا جي 33 ملڪن ۾ ميڪسيڪر ۽ برازيل سميت سجاڳي پيدا ڪرڻ جي مهم 
شروع ڪِىُّي ويہي آهي ۽ عورتن کي خبردار ڪيو ويو آهي تہ جيسيتائين زڪا جي 
وُڪسين تيار نقي ڪي وڃي تيسيتائين حامل ٿيڻ کان پاسيريون رهن. 
ڪراچيءَ پر ايڊيز ايجپٽي مڇر سال 1934 پر براڊ (1879 .1948-17:304) ڳولهي لڌو 
جنهنکي عامر طور تي ٻيلي بغار جي مڇر جي نالي سان بہ سڏيو وڃي ٿو سمجهيو 
وڃي ٿو تہ هي مڇر آفريڪا پر پيدا ٿيو هوندو ۽ پوءِ آهستي آهستي يورپين جي 
واپار ۽ ٻيڙن رستي ٿيندڙ وڻح رستي سڄيءَ دنيا ۾ پکڙجي ويو هوندو هن مڇر لاءِ 


چيو وڃي ٿو تہ منجهس قدرتن وائرس پکيڙڻ 
جي زبردست صلاحيت موجود ٿشُي ٿي. (بي۔ 
بي سي ۽ وي.اواي جي ٿورن سان). 





زڪا وائرس هڪ نئين عالمي وبا سب 
زڪا وائرس تي ”زڪا“" (2:9) نالو يوگينڊا جي نڪا هج 


ٻيلي تان پيو ۽ زڪا وائرس ان تي ٻيلي ۾ رهندڙن 
باندرن مان 1947 پر هٿ آيو جنهن جي پهرين متاشر 
انسان جي 1955 پر نائجيريا ۾ر سڃاڻپ ڪئي ويئي. / . 
زِڪا نر َو ان بابل ابهر هي يي جي ارت # ( 
تي پوي ٿو جنهن سبب اهڙو ٻارڙو ڄائي ڄم کان _= . | 
غيرمعمولي طور تي ننڍڙي مٿي سان هجي ٿو جنهنکي _ ڇ 40 ط 
عاممر طور تي ”چوهو“ تہ طبي دنيا پر مائڪروسيفيليءَ (ا60]0ع0)٣‏ !اب 
(([10101006]0118) سڏجي ٿو 

پهرين فيبرروريءَ تي. دنيا پر تيزيءَ سان وڌندڙ زڪا 
واگرسي بيماريءَ کي منهن ڏيڻ 23 صحت جي عالمي 





1 


"؟ 


ادراي (17]10) جي ڊائريڪٽر جنرل. مارگريٽ چان کي 0٣‏ / 
عالمي هنگاسي حالت جو اعلان ڪرڻو پيو, جنهن لاءِ ّ 


چيو ويو آهي تہ زڪا سبب صحت جي هڪ اهڙي . أَ 
هنگامي صررتحال پيدا ٿي آهي جنهنکي منهن ڏيڻ _پهللظڪظ 

لاءِ ترت ۽ گڏيل عالمي موٽ ڏيڻ ضروري ٿي پيو آهي. 

ماهرن مطابق. زڪا وائكرس هن وقت تمامر تيزي سان پري پري هنذن تاين پکڙجي 
تباهہ ڪن ثابت ٿي رهيو آهي جنهن سبب هزارين ٻاڙا ناقص دما غ سان ڄمي 
رهيا آهن تنهنڪري تمام تيزيءَ سان هن بيماريءَ کي منهن ڏيڻ. اُن تي کوجنا 
ڪرڻ ۽ مدد جو هٿ ونڊائڻ ضروري ٿي پيو آهي. ڊائريڪٽر چان مطابق اوليت. 
ڳورهارين عورتن ۽ سندن ابهمن کي بچائڻ ۽ مڇرن کي ضابطي پر رکڻ کي 
ڏيشي آهي جيڪي اهر واثئرس پکيڙي رهيا آهن. ياد رهي تہ هن وقت تائين زڪا 
وائرس جي بچاءَ جي نہ تہ وئڪسين ۽ نہ ئي ڪا دوا موجود آهي جڏهن تہ اِن جي 
بچاءَ جو رڳو اپاءُ ايڊيز (005عه) قسم جي مڇر جي چڪ کان پاڻ بچائڻ آهي. 
صحت جي عالمي اداري موجب هن وقت برازيل سميت دنيا جي ويهن ملڪن ۾ر 
زڪا وائرس پکڙجي چڪو آهي. 





مٿّي جو رهندڙ سور مام جي ڳوڙهيءَ (11901ا) 0آ875) جي 
نشاني به ٿي سگهي ٿي 

هاڻ ان ڳاله ۾ ڪو شڪ نہ رهيو آهي تہ اهڙو 
سور دما غ جي ڪنهن ڳوڙهي سبب پيدا ٿي 
تہ انجي نشاني ب ٿي سگهي ٿو 
مٿي جي سور جي علاج لاءِ سور ماريندڙ 
گوريون استعمال ڪيون وڃن ٿيون پوءِ ڀلي تہ 
ان جا كڻي ٻيا ڪهڙا بہ ڪارڻ ڇو نہ هجن. 
مٿي پر رهندڙ لاڳيتو جهڪو سور دما غ ۾ر 
وڌندڙ دٻاءَ سبب پيدا ٿغُي ٿو جنهن جو ڪارڻ 
مفز ۾ر ڪنهن ڳوڙهي جو هجڻ ٿي سگهي ٿو 
اهڙي سور لاءِ پروفيسر رابرٽ مارتوضا جو چوڻ آهي ت, اهو هڪ اهڙو عام سور ٿځي 
ٿو جيڪو اڳ پر توهانکي ڪڏهن ب نہ پيو آهي ۽ اهو گهڅي ڀاڱي جهڪو هجي ٿو 
اهڙو سور آهستي ٻوندق داشمي ۽ ڳوڙهي جي وڌڻ سان آهستي آهستي وڌي ٿو 
جنهن سبب مٿي پر دٻاءُ وڌڻ شروع ٿُي ٿو جيڪڏهن واقعي ڳوڙهي موجود هجي 
ٿي تہ سور صبح یا رات جي وڳڙي پر ان سبب شديد ٿي وڃي ٿو جو سمهڻ سان 
دماغ تي دٻاءُ پوي ٿو 
اهڙي تجزثي کي پارليامينٽري رپورٽ سڏيو وڃي ٿو جنهن پر اها بہ دعويٰ ڪئي 
ويُُي آهي تہ گذريل ڪيترن ڏهاڪن کان دماغي ڳوڙهيءَ جي مريضن ڏانهن گهريل 
ڌيان نہ ڏنو ويو آهي. 
تنهنڪري دماغي ڳوڙهي بابت هرهڪ کي هيٺين ڳالهين جي ڄاڻ رکڻ گهرجي. ان 
سلسلي پر هڪ نيوروسرجن فوٽبال جي هڪ مشهور رانديگر, لارين هاليڊي جنهن 
تڪليف مان گذري آهي ان جي ڳاله ٻڌائي ٿوي 
اها هن اونهاري جي شروعات جي ڳالهہ آهي جڏهن اميريڪي فوٽبال جي هڪ 
مشهور رانديگرياڻي هاليڊي, پهرتين ڀيرو پيٽ سان هتّي تہ اوچتو کيس شديد مٿي 
جو سور پوڻ شروع ٿيو سندس اير.آر آءِ ڪرڻ سان خبر پيعي تہ 28 سالن جي هن 
رانديگرياڻي کي دما غ جي ساڄي پاسي دوڏي واري كانچي ڀرسان هڪ ڳوڙهي آهي. 
خوشقسمتيءَ ءَ سان ٻہ دفعا اولپپڪ گولڊ ميڊل حاصل ڪندڙ هن رانديگرياڻي جي 
ڳوڙهي آڪينسري (0660180) ۽ آپريشن رستي ڪڍڻ جوڳي هي جنهن سان لاس 
ڄمندڙ ڌيءَ کي ڪويہ خطرو ٿي نٿي سگهيو وي جي ڇهن هفتن کانپوءِ سندس 
آپريشن رستي ڳوڙهيءَ ڪڍڻ جو پروگرامم ٺاهيو ويو 
جڏهن تہ هڪ سئي ڳالھ هيءَ بہ آهي تہ اهڙي هر دماغي ڳوڙهي ڪينسري ٿي ني 
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سگهي. ڪنهن فرڊ کي پنهنجيءَ زندگيءَ ۾ ڪينسري 
دماغي ڳوڙهيءَ هجڻ جو هڪ سيڪڙوامڪان ٿکْي ٿو 
بقول اميريڪن ڪينسر سوسائٽيءَ جي. ان سلسلي ۾ر 
ڊاڪٽ رگولفينوس دماغي ڳوڙهين بابت ڪجه وڌيڪ 
دلچسپ حقيقتون ٻناڻي ٿو جهڙوڪ: 

سڀ دماغي ڳوڙهيون ڪِيسري نه ٿيون ٿين: 
دماغي ڳوڙهين جا مختلف قسر ٿين ٿا. جيئن 
هاليڊي جي ڳوڙهيءَ جي ڳالهھ ڪجي تہ ڪيتريون آڪينسري ٿين ٿيون جنهن جو 
مطلب ٿيو تہ اهي دما غ پر يا دما غ کان ٻاهر تمامر آهستي واڌ ڪن ٿيون, جڏهن تہ 
ڪي ڪينسري ٿين ٿيون, تمام تڪڙي واڌ ڪن ٿيون ۽ علاج جوڳيون نہ ٿيون هجن. 
اآڪينسري ڳوڙهيون به وڏ ۱ مسئلا پيدا ڪري سگهن ٿيون: 

دماغي ڳوڙهين جي خطرناڪ هجڻ جو هڪ سبب هي بہ آهي تہ کوپري ٿلهي ۽ ان پر 
محدودڊ جاءِ هجي ٿي. منجهس يا دما غ کان ٻاهر جيڪا بہ شي واڌ ڪري ٿي انکي 
گهڻي جاءِ گهربل هجي ٿي. دما غ جي اهم حصن تي پنهنجو دبا برقرار رکي ۽ 
ڪيترائي مسحُلا پيدا ڪري ٿي. تنهنڪري اسان دماغي ڳوڙهين لاءِ اهو نہ چوندا آهيون 
ت. اهي ڪهڙي قسن جون آهن پر اهي دما غ ۾ ڪهڙي هنڌ تي آهن بقول هاليڊيءَ جي. 
ڇاڪاڻ ت., انهن سبب ديد هلي وڃي ٿي. ڳالهائڻ پر تڪليف ٿئي ٿي. ٻولي 
سمجهڻ جو مسملو ٿُّي ٿو يا جسمر جو هڪ حصو هيڻو ٿي وڃي ٿو, شروعات ۾ر 
ان سبب پيدا ٿيندڙ نشانيون ٻڏتر پر وجهندڙ ٿين ٿيون. خاص طور تي جڏهن اهڙي 
ڳوڙهي اڪينسري ۽ آهستي وگهرندڙ هجي ٿي. بهرالحال, جڏهن بہ اهڙيون نشانيون 
محسوس ڪجن تہ هڪدم ڊاڪٽر سان ملجي. 

دماغي ڳوڙهي. کوٻريءَ مان نڪري نٿي سگهي: 

دماغي ڳوڙهيون ان لحاظ کان نراليون ٿين ٿيون جو جيُن ت انهن کي رت جي وهڪري 
هي اِها رسد ني هجضي جيڪا ٻين قسمن جي ڳوڙهين کي هجي ٿي ان سبب اهي 
جس جي ٻين حصن ڏانهن ائين وگهري يا پکڙجي نٿيون سگهن جيُن ٻيون وگهري 
سگهن ٿيون. ان لحاظ کان دما غ, جسمر جي ٻين عضون جي ڀيٽ پر سٺيءَ قسمت 
وارو هجي ٿو جو ٻاهريون شيون ٻاهر تہ اندريون شيون اندر رکي سگهي ٿو 
توهانجي سيل فون توهانجي دماغ ۾ ڪا ڳوڙهي پيدا ڪري نٿي سگهي: 

توهان عامر طور تي اهي ڳالهيون بہ ٻڌندا رهو ٿا تہ موبائيل یا سيل فون تي گهڅڂي 
ڳالهائڻ سان دما غ جي ڪينسر ٿي سگهي ٿي. جڏهن تہ ڊاڪٽر گولفينوس چواڻي 
تہ, ان سلسلي پر توهانکي پريشان ٿيڻ جي ضرورت ناهي. ڇو ت, اهڙو ڪو بہ پڪو 
ثبوت ملي ناهي سگهيو ت ڪهڙن سببن ڪري دما غ پر ڳوڙهي پيدا ٿي سگهي ٿي. 
توهان ڪنهن به قسم جي ڳوڙهي کي پيدا ٿيڻ کان روڪي نٿا سگهو: 

ڊاڪٽر گولفينوس چواڻي ت, عام طور تي ڪيترا ماڻهو مون کان پڇندا رهندا آهن 





تہ دماغي ڳوڙهين جي پيدا ٿيڻ کان ڪسُن بچي سگهجي ٿو جنهن جو مون وٽ 
اهوئي جواب آهي تہ ڪنهن بہ طرح سان نہ. جڏهن تہ ان سلسلي ۾ سندس چوڻ 
آهي تہ جيتري قدر ممڪن ٿي سگهي پاڻکي شعاعن جي وڏي وزن کان بچايو 
(جهڑوڪ سي.تي اسڪين ڪرائڻ بجاءِ ايمر. آءِ آر ڪرايو) خاص طور تي اهڙن فردن 
کي جيڪي 18 سالن کان گهٽ عمر جا آهن. 


پاڪستان پ فوءَ )٣!0(‏ جو ٽاڪوڙو 


اسانجي ملڪ پر هڪ دفعو وري هڪ 
اهڙيءَ وچڙندڙ بيماريءَ ڪَر كڅڻ شروع 
ڪيو آهي جنهن سبب ويچارن ماڻهن پر 
ٿزڙڦوٽ پُجي وُي آهي. گذريل ڪيترن 
سيارن جيان هن سياري جو بہ انغلوثنزا جي 
وائكرس جو حملو ٿيو آهي. جنهن سبب 
ڊاڪٽرن وٽ, اسپتالن ۽ ايمرجنسيءَ ۾ر رش 
وڌي وُي آهي ۽ ماڻهو جيشُن جيُن انفلوئنزا سبب مرندڙن جون خبرون ٻڌي رهيا 
آهن تيسن تيسُن ڊپ پر انفلوتنزا جي وبُڪسين هڻائڻ جن ڪوششون ڪري رهيا آهن. 
انفلوتنزا (18110006078) جنهنکي ”فلوءَ” (0[0) جي نالي ان سڏجي ٿو تنهن جي 
حملي جي شروعات جسر پر سور پيدا ٿيڻ, نڙيءَ جي سُرڪي ۽ نڪ وهڻ کانپوءِ 
تيز بخار سان گڏ سياٽي, مٿقي جي سور ۽ نڙي خشڪ ٿي وڃڻ سان ٿي ٿي جيڪا 
حالت ٽي یا چار ڏينهن هلي ٿي جنهن کانپوءِ اهڙو فرد ٺيڪ تہ ٿي وڃي ٿو پر ايندڙ 
ڪجه۔ ڏينهن تائين کيس ساڻائي ۽ ڪمزوري رهي ٿي, ڪر ڪرڻ ۽ آفيس / 
اسڪول وڃڻ کان قاصر رهي ٿو, عام رواجي ڪر ڪار آهستي آهستي ڪرڻ شروع 
ڪري ٿو جڏهن تہ خشڪ کكنگه پوءِ بہ ڪجه ڏينهن تائين هلندي رهيس ٿي. 

انجي ڀيٽ پر جڏهن عام رواجي طور تي زڪامر ٿي پوي ٿو تہ اهو نسبتا هلڪو 
۽ اڻ لاڳاپيل وائرس سبب ٿي پويقو زور سان ايندڙ ڇڪون/ نڇون يا کنگه سبب 
نڪ ۽ وات جي لعابي پاڻيٺ جو هڪ اهڙو ڦوهارو خارج ٿعي ٿو جنهن پر لکن جي 
تعداد ۾ وائكرس موجود هجن ٿا ۽ اهي ڪجه وقت تائين هوا ۾ موجود رهن ٿا. اهڙي 
ڦوهاري جي آسپاس موجود فرد, واكرس ساھه رستي كڻن ٿا ۽ آهستي آهستي اهو 
روڳَ هڪ وبائي صورت وئي ٿو سفر جون سوليون سهولتون هجڻ سبب ان وائيس 
پر ٻين ڪيترن شهرن, ملڪن ۽ علاگقن جا ماڻهو مبتلا ٿي وڃن ٿا ۽ اهو هڪ 
عالمي وبا (ت000060111) جيان پکڙجي وڃي ٿو هن روڳَ جي ڪيترين گهڂين حالتن 
پر اتجو رڳو علاج آرام ڪرڻ. پاڻينون پيُڻ ۽ بخار کي ضابطي پر رکڻ ٿہُي ٿو 
جڏهن تہ اِن حالت پر اينٽيبياٽڪ دواتون کاتئڻ اجايون, بي أثر ۽ بيڪار ٿين ٿيون. 
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انفلوئنزا جي وائرس جون ڪي دلچسپ ڳالهيون بہ ٿين ٿيون جهڙوڪ: هن وائرس 
جي مٿاڇري تہ ڪي اهڙا اڀار ٿين ٿا جن ۾ر پروٿينون (105ه0101) ٿين ٿيون جن کي 
يث كلواقيشن (1061188111011911]) يعني ايچ (1]) ۽ نيورامنيڊيس (61019811910910856) يا 
اين )٣7(‏ جي نالي سان سڏجي ٿو ۽ منجهن هڪ هنٺان ٻُُي هن پهچڻ (4:1) 
۽ مٽجڻ (؟81:1) جي رغبت هجڻ سبب پنهنجي اصل وائرس جي ثانوي قسمر 
(8000[06) ۾ر مٽجي وڃن ٿا. ان کانسواءِ اهو بہ سمجهيو وڃي ٿو تہ انسان کي 
انفلوئنزا پیيدا ڪندڙ وائرس ۽ سواتن (خنزيري) انفلونزا جي واثئرسن جي موروثي مادن 
جي پاڻ پر ملاوت ٿي ويُي آهي جنهن سبب هڪ نون ٻسر یا هائسرڊ (9118ا(11) 
وائرس پيدا ٿيو آهي. جيُن تہ اهڙيون تبديليون ايڇ ۽ اين پروٽينن پر موجود ٿين 
ٿيون ان سبب انهن کي 2 ]115 ,11[!11 جي نالن سان سڏجي ٿو 

جڏهن بہ ڪو وائرس ڪنهن وسنديءَ ۾ ڪيترن سالن تاين موجود رهي ٿو تہ ان 
وسنديءَ جي ماڻهن پر ان وائرس لاءِ مزاحمت پيدا ٿُي ٿي ۽ اهي اڳتي ان وائرس پر 
گهٽ سختيءَ سان مبلا ٿين ٿا. اهڙي فلوءَ کي ”موسمي فلوءَ” (1 11 8685011) جي 
نالي سان سڏجي ٿو پر جڏهن ڪو نسُون وائرس اهڙي وسنديءَ يا برادريءَ ۾ر داخل 
ٿسُي ٿو تہ ان آباديءَ پر ان نين قسمر جي وائرس لاءِ مدافعت موجود نہ هجڻ سبب 
متاثر ٿيندڙ فرد انجو سختيءَ سان متاثرٿين ٿا. بيماري تيزي سان پکڙجي ٿي ۽ 
وڌيڪ جاني نقصان ٿُي ٿو اهڙي روڳ کي ”وبائي فلو” سڏجي ٿو 

جڏهن تہ ٻنهي قسمن جي انفلوتنزاشن ۾ر ساڳًي قسمر جون نشانيون پيدا ٿين ٿيون. 
جن مريضن پر شديد نشانيون پيدا ٿين ٿيون یا وبائي فلوءَ سبب مرڻ جا وڌيڪ 
اسڪان هجن ٿا تن جي صحت اڳ پر کي تماڪ ڇڪڻ. ڦڦڙن جي بيماريءَ ضابطي 
ور رهندڙ ذيابيطس. ناڪاره دل ۽ اهڙين دوائن سبب جن جي استعمال سان جسمر 
جو مدافعتي نظامم ڪمزور ٿي ويل هجي ت ننڍا نيٽا. پيرسن ۽ ڳورهاريون عورتون 
پيچيدگين پيدا یا جاني نقصان ٿيڻ جي پڻ وڏي خطري پر رهن ٿا. 

سال 1918 پر اسپين پر پکڙجندڙ فلوءَ لاءِ چيو وڃي ٿو تہ ان سڄيءَ دنيا جي لکين 
انسانن جا راڱا لاهي ڇڏيا. ساڳي وقت اها ڳاله بہ سمجهي سگهجي ٿي ت, پهرين 
عالمي جنگ درران رهڅشي ڪهڅشيءَ جون حالتون ايتريون سليون نہ هيون جيتريون 
اڄ آهن. طبي سارسنڀال اڃان پنهنجي اواثلي دور پر هئي. شديد بيماريون علاج 
جوڳيون نہ هيون, تماڪ ڇڪڻ, ۽ غذا ۽ دوائون اڻلڀ هجڻ جهڙن ڪارڻن سبب حد 
کان وڌيڪ موت ٿيا. جڏهن تہ اڄڪلهہ جي رهڅي 
ڪهغڅيءَ جون جديد سهولتون,صحت سنڀال جا بهتر 
طريقا ۽ صحتمند عادتن سبب اڄ جو انسان بهتر 
زندگي گذاري سگهي ٿو تہ وئڪسينون/ تڪا بہ 
زندگيون بچائڻ ۾ر صددگار ٿين ٿا. 

جڏهن تہ موسمي ۽ وبائي فلوءَ ۾ فرق جاچڻ ۽ لهھڻ 





جو رڳو پڪو طريقو نڪ یا نڙيءَ جي لعاب ذريءَ جو نمونو ڪنهن لكبارٽريءَ مان 
چڪاس ڪرائڻ ٿ مي ٿو اهڙو نمونو مخصوص لحبارٽرين پر پي.سي.آر(8618٣)‏ طريقي 
رستي چڪاسيو وڃي ٿو جيتوڻيڪ حاصل ٿيندڙ نتيجي جي بنياد تي ٿيندڙ علاج 
جو فيصلو ڪيو نٿو وڃي پر تنهن هوندي بہ عوامي صحت جي نقط نظر کان اها 
ڄاڻ رکي سگهي سگهجي ٿي تہ اهو ڪو نسُون وائرس تہ ناهي. پوءِ صحت جو 
عالمي ادارو سڄيءَ دنيا جون رپورٽون گڏ ڪري اهو فيصلو ڪري ٿو تہ ڪين ۽ 
ڪهڙن هندن تي اها بيماري پکڙجي سگهي ٿي جنهن مطابق بيماريءَ جا اپاءَ وئي 
ٿو ۽ گهربل وئڪسين ٺاهڻ ۽ علاج ڪرڻ جي سفارش ڪري سگهي ٿو 

سال 2009 پر هڪ اهڙي عالمي وبا پکڙي جنهن جو ڪارڻ انفلوئنزا جو هڪ نسُون 
وائيس 11171 هو ۽ اهو سڄيءَ دنيا پر برادرين جي سطح تي ترت پکڙبو رهيو هن 
وقت حاصل ٿيندڙن انگن اکرن سان پتو پوي ٿو تہ ان وائرس جي مجموعي طور تي 
شدت وچٿري هئي. سال 2008 . 11[پر پاڪستان ٻنهي قسمن: موسمي ۽ وبائي فلوءَ 
جو گاڏڙ شڪار ٿيو جڏهن تہ موجوڊه وائرس جي آيل لهر کي تيسيتائين گهٽائي 
نٿقو سگهجي جيسيتائين ان جا نمونا لُبارٽريءَ پر تپاسيا نہ ٿا وڃن. 

فلوءَ جي پهرين وئُڪسين 1930 ع جي ڏهاڪي پر تيار ڪئي ويئي هي جنهن جي 
ٺهڻ جي معيار ۾ ڪيترن سالن لاڪر زبردست واڌارو ٿيندو رهيو آهي. جڏهن تہ ايچ 
۽ اين جا نوان قسمر بہ هرسال وئڪسين پر شامل ٿيندا رهن ٿا تہ جيشُن وقت بہ وقت 
پيدا ٿيندڙن واثئرسن کان بہ بچاءُ ٿي سگهي. ان سبب مجموعي طرور تي انهن جي 
پکڙجڻ ۽ نشانين پر گهٽتائي آئي آهي. جڏهن تہ ساڳي وقت اها ڳالهہ بہ ضرور ذهن 
نشين ڪرڻ گهرجي تہ فلوءَ جي وُڪسين عام طور تي ٿي پوندڙ زڪام يا ٻين 
قسمن جي پکڙجندڙن وائرسن جي قسمن کان بچاُ؛ ڪري نٿي سگهي. 

جڏهن تہ فلوءَ یا ان جي پيدا ٿيندڙن اثرن کان بچڻ جو واحد اپاء؛ صحتمند زندکي 
گذارڻ جا طور طريقا اختيار ڪرڻ, متوازن کاڌو کائڻ, هن جي صفائي ڏانهن ڌيان 
ڏيڻ ۽ پنهنجي بچاءَ ڪرڻ پر آهي (ليکڪ: نسير صلاح الدين). 





ننڊڙا چڪ موتمار بيماريون 


صحت جي عالمي اداري (۱110) پاران. / ًٌ . 
سڄيءَ دنيا ۾ هر سال. 07 اپريل هھ = 
تي ”صحت جو عالمي ڏڻ” ملهايو. پيد 
ڏڻ جو موضوع ”ويڪٽر بارن ڊزيز“ 
)«6000٣1 10116 0186856(‏ يعني جيتن/ . ٳُ ا َ 
ڪوڏن رستي پکڙجندڙ مليريا. ڊينگي. دا 7 
ليشمثُنيا (191118118515ع.]) , ٽراڻينوسوما 1 
(11([9811080118), شُسٽوسوميا (56011150050108) ۽ چڪنگونيا (11118101178ع:21۱)) جهڑڙين 
موتمار بيمارين بابت آگاهي پيدا ڪرڻ آهي. 

”ويڪٽر“ )*76010٣(‏ سڏجي ٿو مڇر چچڙة. ڪارڙي. ڄَي جهڙي جيت یا تازي پاڻيءَ 
جي ڪوڏ کي جيڪو ڪنهن بيمار فرد يا جانور جي وائرس, بسُڪٽريا يا پُراسا 
سان ڪنهن ٻُي انسان, جانور يا ٻوٽي کي بيمار ڪري وجهي. دنيا ۾ر ٿيندڙ 
بيمارين, روڳن ۽ اگهاڻپن جو 6هون حصو ويڪٽري بيمارين سبب ٿٿّي ٿو دنيا جا 
اڌ کان مقي انسان انهن روڳن جي سدائين خطري پر رهن ٿا. سماج جا غريب ترين 
طبقا ۽ نالي ماتر اسريل ملڪ وڌيڪ متاثر ٿين ٿا. 

تاريخ ۾ جيت ۽ نيج جن انسانن ۾ زبردست بيماريون پيدا ڪندڙ 
۽ موت جو ڪارڻ بڅبا رهيا آهن. 7 صديءَ کان 0 صديءَ تاين انسان, ويڪٽرن 
رستي پکڙجندڙ ايترين گهغين بيمارين پر مبتلا ۽ موت جو شُڪار ٿيندو رهيو جو 
ايترو مجموعي طور تي ٻين سڀني بيمارين سبب ٿي نہ سگهيو 

مليريا سبب وڌ پر وڌ انسان موت جو شُڪار ٿيندا رهن ٿا. هڪ اندازي مطابق. سال 
2 پر 207 ملين ماڻهو مليريا ۾ مبتلا ٿيا. جن مان 627000 مري ويا. گذريل 
هڪ سو سالن دوران سڄي دنيا ۾ر رڳو مليريا سبب ايترا انسان مري چڪا آهن 
جيترا هن وقت اميريڪا پر رهن ٿا. 

ڊينگي (118116ع]) هن وقت مڇرن رستي تمام تيزيءَ سان پکڙجندڙ هڪ ويڪٽري 
بيماري آهي. جنهن پر گذريل 50 سالن دوران 30هوڻ تي واڌارو ٿيو آهي. سال 
2 پر دنيا جي 100 ملڪن پر 100 ملين ماڻهو ان پر متاثر ٿيا. ڊينگي سبب 
هر سال اتٽڪل 500000 ماڻھهن کي اسپتال ۾ داخل ٿيشو پوي ٿو جنهن جو هڪ 
وڏو حصو ٻارن جو هجي ٿو متاثر ٿيندڙن جو چوٿون حصو فوت ٿي وڃي ٿو ڪو 
زمانو هو جڏهن پاڪستان پر ڊينگي جو ورلي ڪو ڪيس ڪرچيءَ پر رپورٽ ٿيندو 
هو جڏهن تہ هاڻ, ڪراچيءَ سميت سڄي ملڪ پر پکڙجي رهي آهي. ساڳيءَ طرح 










سان پاڪستان پر ليشمئُنيا رڳو ڪوئٽيا تائين محدود هوندي ههُي جتي انکي 
ڪرئثتا سور (5016 00608) جي نالي سان سڏيو ويندو آهي. پوءِ هڪڙو دور اهڙو 
بہ آيو جڏهن ليشمئُنيا جوهي. دادو ۽ ڪراچيءَ کان ٿيندي موسمي حالتن پٽاندڙ, 
پاڪستان جي ڪيترن شهرن پر پکڙجي ويڪي. سند پر ليشمتنيا جي پکڙجڻ جو 
وڏو سبب افغان پناهگير آهن. پليگ (06چ18) ڪتريندڙ (ڪون جهڙن) جانورن تي 
ٿيندڙ ڪارڙي (ه) رستي انسانن پر پکڙجي ٿي. يورپ پر صڊل ايجز دوران پليگ 
پر. لکين ماڻهو مري ويا. سورت, انڊيا ۾ 1994 ۾ر پليگ جي ٫يا‏ سبب ملڪ ۾ر 
پهريون دفعو هنگامي حالتن جو اعلان ڪيو ويو جنهن جو دنيا جي معاشيات جي 
گهرو اثر پيو سورات جا 25 سيڪڙو شهري. شهر ڇڏي انڊيا جي مختلف ڳوٺن ۽ 
شهرن ڏانهن ڀڄي تہ ويا پر پاڻ سان گڏ بيماري بہ كڻي ويا. جنهن سبب صحت 
جي عالمي اداري پنهنجي تاريخ ۾ پهريون دنعو هن خطرناڪ عالمي ربا جي اپائن 
لاءِ صحت جا بين الاقوامي قانون نافذ ڪيا جنهن سبب جهازن سان گڏ ماڻهن 
تي ملڪ کان ٻاهر اچڻ وڃڻ تي بندش هڅڻ ڪري انڊيا کي اٽڪل 3 بلين ڊالر تہ 
عالمي اتتصاديات کي ان کان ٻيڻو نقصان ٿيو 

ويڪٽري بيماريون, ويڪٽرن ۽ انسانن (جانورن) جي وچ پر گردش ڪنديون رهن 
ٿيون. عامر طور تي ثڅائتا جانور ۽ پکي وچڙندڙ بيمارين جي جيوڙن جا سانڍيندڙ ۽ 
پلايندڙ ٿين ٿا. اهڙي ڪنهن متاثر جانور کي چڪ پائڻ کانپوءِ ويڪٽر اهي موقعي. 
مهل ۽ سوزون حالتن هيٺ انسان کي چڪ پائي سندس جس پر پهچائين ٿا. انسان 
کي بيمار ڪندڙ واثئرسن جو هڪ وڏو تعداد جنکي آريووائكشرس )01801٣15(‏ سڏجي 
جيتن رستي پکڙجي ٿو. جن مان هن وقت تائين 500 جي سڃاڻپ ڪئي ويہُي 
آهي ۽ انهن جو 20 سيڪڙو انسان لاءِ هاڃيڪار ٿي ٿو 

ويڪٽري بيمارين جي پکڑجڻ پر موسمر هڪ اثرائتو ۽ سڌو سنمُون پهلو آهي. 
ڇاڪاڻ تہ. موسمي طبعي حالتن ۾ گهم. گرمي ۽ مينهن وغير؛ اچي وجي ٿو 
جيڪي ڪنهن بہ تسم جي مڇر چچ ڪارڙي يا ڪوڏ جي راڌ ويجهہ پر اهم 
ٿين ٿيون. طبعي حالتن سان گڏ غير طبعي عنصرن پر جانور ۽ ٻوٽا شامل ٿين ٿا 
جيڪي ڪنهن بہ قسمر جي ويڪٽر/مڇر/چچڙ/ڪارڙي رستي پکڙجندڙ بيمارين پر 
اهر ڪردار ادا ڪن ٿا. ان سان گڏ اها ڳالهہ بہ اهميت رکي ٿي تہ انهن بيمارين هر 
وڇڙندڙ موزون جاندارن جي ڪيتري گهڻائي موجود آهي. ڪيترن گهڅن جانورن جي 
جس پر روڳي جيوڙا موجود آهن. بيمارين جا جيوڙا پکيڙڻ پر ويڪٽرن لاءِ ماحول 
ڪيترو موافق آهي ۽ ماڻهن جو. مختلف پهلوئن جهڙرڪ: رهغي ڪهٹڻيءَ صفائي 

شرائيءَ ۽ پنهنجيءَ ڄاڻ جي لحاظ کان ڪهڙو سڀاُ ورتا اپاءُ ۽ ويچار آهي. 

ٻيلن جي تباهي سان مڇرن لاءِ بهاري ۽ انسانن لاءِ آزار ٿسُي ٿو جڏهن بہ ڪو 
قدرتي ماڳ جهڙوڪ: ٻيلو تباه ڪيو, روڊ ٺاهيو یا ڪو ڊُر اڏيو وڃي ٿو تہ ان 
سبب ڪيترائي نوان مسملا جنمر وٺن ٿا جهڙڑوڪ: اميزان ٻيلن ۾ ٺهندڙ روڊن دوران 


ڏٺو تہ ٻيلن جي گهڻائي/گهاتائي وڌڻ سان مڇرن جي چڪڻ/کائڻ پر گهٽائي اچي 
ٿي پوءِ ڀلي تہ اهڙي ماڳ تي انساني آبادي ڪيتري بہ گهڻي رهندڙ ڇو نن هجي. 
مٿين اڀياس مان خبر پيمُي تہ جن جن ماڳن تان ٻيلا ختمر ڪيا ويا اتي مليريا جو 
هڪ متامي قسر فالسيپيريم, 278 هوڻ تي وڌيڪ موجود آهي بنسبت انهن هنذن 
جي جتي ٻيلا موجود هيا. جنهن مان اهو نتيجو ڪڍيو ويو تہ, زمين جي استعمال 
پر تبديلي آڻڻ سان, مڇرن جي گوناگونيت گهٽجي وڃي ٿي. مليريا جي مختلف 
قسمن جي ويڪٽرن پر واڌارو ٿغُي ٿو ۽ موٽ پر مليريا جي بيماري وڌي وڃي ٿي. 
موسمي تبديلين بابت جوڙيل بين الحڪومتي پُنل چواڻي تہ, دنيا جي سڀني کنڊن 
۽ ڪيترن سمنڊن جي اڀياس مان ڄاڻ پيُي آهي ت, ڪيترائي مانڊاڻ / سرشتا. 
علاقائي موسمي تبديلين خاص طور تي گرمي پر واڌاري سبب متاثر ٿي رهيا آهن. 
گذريل 50 سالن دوران زمين جي مٿاڇري جي تپش پر هڪ سو سالن جي ڀيٽ 
پر ٻيڻ تي واڌارو ٿيو آهي. هڪ اندازي موجب, هن صديءَ جي آخر تائين عالمي 
گرسي پد پر 01.4 س کان 05.5 س تائين وڌڻ جو امڪان آهي. وڌندڙ گرمي پد جو 
سڌوسنگُون لاڳاپو سمنڊ جي وڌندڙ سطح ۽ شديد آبي ڦيرن (ٻوٽن ۽ خشڪسالي) 
سان آهي. جنهن سبب مستقبل جي موسمي تبديلين ۽ شديد آبهوائي حالن 
ڪري, هاڃيڪار ۽ سنگين بيمارين جي پيدا ٿيڻ ۽ اٿلڻ بابت دنيا جا سائنسدان 
سنجيدگيءَ سان اڀياس ڪري رهيا آهن. 

بدقسمتيءَ سان ويڪٽري بيماريون عام طور تي گرمر ۽ نيمر گرمر خطن ۾ر وڌيڪ 
ٿين ٿيون. جن جي پکڙجڻ جو مدار هڪ پيچيده سماجي. اقتصادي ۽ ماحولي 
عنصرن سميت عالمي سطح تي ٿيندڙ وڻڄ واپار ۽ سفر, بي ترتيبي سان پکڙجندڙ 
شهرن, پيُڻ لاءِ صاف پاڻيءَ جي اڻهوند., صفائي سترائي نہ هجڻ ۽ ماحولياتي 
مسُلن سان لاڳاپیل ٿکُي ٿو ان سبب ڪي بيماريون جهڙوڪ: ڊينگي. چڪنگنيا 
۽ زڪا جا وائرس اهڙن ملڪن پر تيزي سان پکڙجي رهيا آهن جتي اڳ انهن جو 
نالونشان موجود نہ هيو تنهنڪري ضروري ٿي پيو آهي تہ, جيتن جڻين کان بچڻ 
لاءِ مڪمل بچاُ؛ ڪجي جنهن لاءِ دوا لڳل مهارا استعمال ڪجن. درين کي ڄاريون 
هجن. گهر ۽ وسندين جي آسپاس پاڻي نہ بيهڻ جي پڪ ڪجي ۽ پيُڻ لاءِ صاف 
پاڻي استعمال ڪجي. 





مچر (11165001110): دنيا جو خوني جانور 


هن ڌرتيءَ تي سڀ کان خطرناڪ جانور مڇر '٫‏ 
آهي جيڪو بيماريون وچڙائيندو هر سال دنيا _ 
جي هڪ ملين انسانن کي سوت جي ننڊ 
سمهاريندو رهي ٿو مڇر جي هڪ قسر هاڻ. 
زُڪا (2:8) بيماري پکيڑڻ شروع ڪڻي آهي 
جنهن سبب ڏکڻ آمريڪا پر هزارين ٻار ناقص 
دما غ سان ڄمن ٿا. تہ ڇا اهڙيءَ صورتحال 
ر مڇر جهڙيءَ جيوت کي هميشه لاءِ ختهر 
ڪري ڇڏڻ درست ٿيندو جيتوڻيڪ ڌرتيءَ تي مڇرن جا 3500 قسر آهن پر تنهن 
هوندي بہ انهن مان ڪيتا انسانن لاءِ آزار نٿا سمجها وڃن. ڇو تہ اهي گلن ڦلن ۽ 
ميون جي رس تي گذران ڪن ٿا پر نہ ڪي انساني رت پسُڻ ضروري سمجهن ٿا. 
مڇرن جون بہ اهي رڳو ڇهھہ سيڪڙو ماديون آهن جيڪي رڳو ان سبب انساني رت 
پيسُن ٿيون تہ جيُن پنهنجن آنن کي رسائي سگهن. جن مان ب اڌ تي بيمارين جا 
يونيورسٽي آف گرينوچ جي فرانسس هاڪس چواڻي ت, ”هن وقت دنيا جي اڌ آبادي 
مڇرن سبب ٿيندڙن بيمارين جي منهن ۾ر آهي ۽ آهي انسانن لاءِ بيشمار تڪليئون 
پيدا ڪندا رهيا آهن ” دنيا جا ڪجه اهڙا موتمار مڇر آهن: ايڊيز ايجپٽي ( 40064 
(006([0) جيڪو زڪا. پيلو بخار ۽ ڊينگي پکيڙي ٿو. اصل پر آفريڪا جو رهواسي 
آهي پر هاڻ دنيا جي سڀني گرير. نير گربر خطن تائين پکڙجي ويو آهي. ايڊيز 
اليوپيڪٽس (16 810010 ة006/) پيلو بخار. ڊينگي ۽ ويسٽ نيل پکيڙي ٿو. اصل 
پر ڏکڻ اوڀر جو رهواسي آهي پر هن وقت دنيا جي سڀني گربر ۽ نيمر گرمر خطن 
تاين پهچي ويو آهي. اينوفليز گئمبيي (91110180ع 4:190]1116010) آفيريڪن مليريا 
ماسڪيوٽو (11!0 190501 ۱9818110 4171601۱) جي نالي سان بہ سڏجي ٿو ۽ مليريا 
پگيڙڻ جو وڏو ماهر ٿئي ٿو دنيا پر هر سال. هڪ ملين کان مٿي انسان جيڪي 
گي ڀاڱي غريب قومن سان واسطو رکن ٿا مليريا. ڊينگي ۽ پيلي بخار جهڙين 
خطرناڪ بيمارين سبب صري وڃن ٿا. ماڻهن کي مڇرن جي چڪن سبب پيدا 
ٿيندڙن بيمارين بابت ڄاڻ ڏيڻ ۽ مڇرن جي چڪن کان بچائڻ لاءِ مسلسل ڄاڻ ڏيڻ. 
ڄاريون استعمال ڪرڻ ۽ اهڙن ٻين اپائن وٺڻ لاءِ سمجهايو وڃي ٿو ساڳي وقت هڪ 
اهو ب خيال پيش ڪيو وجي ٿو تہ ڇو ن, بيمارين پکيڙيندڙن سڀني مڇرن جي نسل 
کي ئي ناس ڪري ڇڏجي؟ ان سلسلي پر بائلاجسٽ اوليويا جڊسن 30 قسمن جي 
مڇرن کي هميشه لاءِ ختمر ڪري ڇڏڻ جي صلاح ڏيندي چيو آهي ت. ائين ڪرڻ 











سان هر سال هڪ ملين انسانن جون زندگيون بچائي سگهبيون تہ ان سان مڇرن جو 
رڳو هڪ سيڪڙو قسر ختر ٿي ويندو. تنهنڪري اسانکي مڇرن کي ناس ڪرڻ 
لاءِ ويچارڻو ئي پوندو, هن اهڙا ويچار نيويارڪ ٽائيمس سان ونڊيندي چي.و هوڏانهن 
آڪسفورڊ يونيورسٽي ۽ آڪسيٽيڪ. اداري جي سائنسدانن ايڊيز ايجپٽيءَ جا اهڙا 
بُسر (011) نر مڇر پيدا ڪيا آهن جن پر هڪ اهڙي جين موجود ٿمُي ٿي جنهن 
سبب انهن جي ٻچن جي صحيح طرح سان راڌ ٿي نٿي سگهي ۽ مڇرن جو ايندڙ 
00 60 ع) واڌ ڪرڻ ۽ بيمارين پکيڙڑڻ کان اڳ پر ئي پنهنجي موت 
پاڻ صري وڃي ٿو اهڙي ٻُي نسل جي ٻسر مڇرن جا اٽڪل تي ملين مڇر سال 
9 کان 2010 دوران ڪَيممن ٻيٽ تي ڇڏيا ويا تہ ان جي نتيجي پر آسپاس جي 
وسندين جي پيٽ پر اتي 96 سيڪڙو گهٽ پيدا ٿيا. تازو. اهڙي قسمر جو آزصودو 
جڏهن برازيل جي هڪ هن تي ڪيو ويو تہ اتي مڇرن ۾ 92 سيڪڙو گهٽائي ڏٺي 
ويئي. ان سلسلي پر جڏهن فلوريڊا يونيورسٽيءَ جي جين جي هڪ ماهر کان پڇيو 
ويو تہ ڇا. اين مڇرن کي نابود ڪري ڇڏڻ سان ان جا ماحول تي ڪي خراب اثر بہ 
بيدا ٿي سگهن ٿا تہ سندس چوڻ ھيو ت. ان جا ڪيتراڻي اگرا اثر پيدا ٿي سگهن 
ٿا چير ت اهڙا ڪَيد| بي جيڪنن گهڻي پاڱي گلن ۽ برټن جي رس تئ: پلجن ٿا. 
.”55755 "99595959979 
ٿين ٿا ني نن يه ڪڍي؛ 00 
جڏهن تہ انجي رد پر ڪن ماهرن جو چوڻ آهي تہ, مڇرن کي ناس ڪرڻ کانپوءِ 
انهن جي ٻوڪائڻ جو ڪرم ڪي ٻيا جيت ڪرڻ تہ شروع ڪندا پر ساڳي وقت 
اهو بہ چتاءُ ڏين ٿا تہ انهن جي جاءِ ڪي اهڙا جيت وٺندا جيڪي انساني صحت 
جي حوالي سان مڇرن جيترا یا انهن کان بہ وڌيڪ هاڃيڪار ثابت ٿي سگهندا ۽ 
ممڪن آهي تہ اهي اڄ جي مڇرن کان بہ وڌيڪ تيزيءَ ۽ پري پري تائين بيماريون 
پکيڙيندڙ ثابت ٿين. ان سلسلي پر سائنس جي هڪ مشهرور ليکڪ. ڊيوڊ ڪامن 
جو چوڻ آهي تہ ”مڇرن فطرتن انسانذات تي پوندڙ تباهہ ڪن اثر کي محدود رکيو 
آهي” جنهن جي مشال پر هو چوي ٿو تہ, ”انسانن لاءِ برساتي ٻيلا سچ پچ تہ رهائش 
جوڳا نہ آهن جيڪي اسانجي جملي جانورن ۽ ٻوٽن جي قسمن جو رهائش جو 
هڪ وڏو حصو آهن اهي انساني تباهي سبب هڪ وڏي خطري هيٺ آهن ۽ اهڙيءَ 
تباهي کي گذريل 0000]سالن کان گهتائڻ ۾ جيترو ڪم مڇرن ڪيو آهي ايشرو 
ٻٌئي ڪنهن جاندار نہ ڪيو آهي. ڪنهن هڪ قسر جي جنس / اسپشيز کي ناس 
ڪرڻ رڳو سائنسي مسكلو نہ پر هڪ فلسفو بہ آهي. ڇاڪاڻ تہ ڪي اهڙا ما 
آهن جيڪي چوندا تہ اهو بلڪل ناقابل قبول آهي تہ هڪ اهڙيءَ جنس کي ناس 
ڪري ڇڏجي جيڪا انسان لاءِ خطرو آهي. جڏهن ت اهو خود انسان ٿي آهي جيڪو 


هن ڌرتيءَ تي ڪيترين جنسن لاءِ خطرو آهي. جڏهن تہ ان جي رد ۾ر آڪسفورڊ 
يونيورسٽيءَ جي سينٽر آف پرئڪٽيڪل اٿڪس جو جوناٿن پف, هي دليل ڏئي ٿو 
تہ, ڪنهن هڪ جنس کي مڪمل طور تي ختر ڪري ڇڏڻ اخلاقاً بہ غلط ٿي ٿو 
ان سلسلي پر وڌيڪ چوي ٿو ت اهو ڪو اهڙو دليل ناهي جيڪو سڀني قسمن جي 
جاندار جنسن تي لاڳو ٿي سگهي. ڇو تہ جڏهن اسان ماتا («6ح [81081) پيدا ڪندڙ 
وائشرس ورائِلا (7811018) کي تباھهہ ڪريون ٿا تڏهن خوشي ملهايون ٿا. تنهنڪري 
اسانکي پاڻ کان اهو بہ پڇڻ کپي تہ ڇا ان جون ڪي اهم صلاحيتون بہ آهن؟ مثال 
طرر: ڇا منجهن اها حس موجود آهي جنهن سبب سور برداشت ڪرڻ جي صلاحيت 
هجي ٿي؟ سائنسدان چون ٿا تہ مڇر پر اسان انسانن جيان سور لاءِ اهو جذباتي 
ردعمل نٿو هجي جهڙو اسان انسانن ۾ هجي ٿو تہ ساڳي وقت ڇا اسانوٽ انھن 
کان جان بچائڻ جو ڪو سٺو دليل بہ آهي؟ جڏهن تہ مڇر ڪيترين موتمار بيمارين 
پيدا ڪرڻ جو پاليندڙ ۽ پکيڙڑيندڙ آهي. 

ڇو تہ, ڪنهن ب هڪ وڏي علائقي ۾ هر مادي مڇر جو رڳو ڪنهن اسٽرلائيز مڇر 
سان لڳ ڪرڻ تمام ڏکيو ٿيندو تنهنڪري ضروري آهي ت ان پهلوءَ کي بين پهلوئن 
سان شامل ڪيو وڃي. ساڳي وقت دنيا ۾ مڇرن کي منهن ڏيڻ لاءِ نون نون طريضن 
تي بہ کوجنا هلي رهي آهي . ان سلسلي ۾ لنڊن جي ڪيو گارڊن جا سائنسدان اهڙن 
سينسرن تي ڪر ڪري رهيا آهن جن رستي مڇرن جي پيدا ٿيندڙ كنڀڙين جي ڀون 
ڀون رستي انهن جي مختلف قسمن جي سڃاڻپ ڪري سگهبي. جو هو چاهين ٿا تہ 
اڳتي هلي انڊونيشيا جي ڳوناڻن کي آواز سڃاڻيندڙ اهڙا اوزار ڏجن جن جي پائڻ سان 
هو بيماريون پکيڙيندڙن مڇِرن جي سڃاڻپ ڪري مستقل پر پکڙجندڙن بيمارين جي 
ڄاڻ رکي سگهن لنڊن اسڪول آف هائيجن اينڊ ٽراپيڪل ميڊيسن جا سائنستان 
ان پهلوءِ تي بہ کوجنا ڪري چڪا آهن تہ مادي مڇر ڪهڙين ڳالهين سبب انساني 
جس جي ڪن بوبُن ڏانهن ڇڪ محسوس ڪري ٿو ۽ کين اميد آهي هو مستقبل 
پر ان حساب سان مڇرن لاءِ وڌيڪ موثر ٽهائيندڙ دوائون نٺاهي سگهندا 

اهڙو هڪڙو ٻيو اثاتتو اپا؛ هي بہ ٿي سگهي ٿو تہ مڇر کي جيوڙن لاءِ مزاحمت 
بيدا ڪندڙ ڪري ڇڏجي. آسٽريليا ۾ ”ڊينگي ناس ڪريو” پروگرام هيٺ قدرتي 
بئُئُڪٽيريا استعمال ڪري مڇرن مان ماڻهن پر ڊينگي پکكيڙڑن جي صلاحيت ختمر 
ڪىُي ٫ڃي‏ ٿي. ان سلسلي ۾ هاڪس جو چوڻ آهي تہ, اسان مڇرن سان ڄڻ تہ 
اوسر جي راند کيڏي رهيا آهيون ۽ ان لاءِ اميد آهي تہ اسان ايندڙ 10 کان 15 سالن 
ور هڅي وڃي هند ڪنداسين (بي.بي.سيءَ جي ٿورن سان) 







مڇر ڪيتريون ته بيماريون ڦهلائين ٿا ؟ 


مڇ ايتريون تہ ڀيانڪ بيماريون ڦهلاگين 
۽ ايترا تہ خطرناڪ ٿين ٿا جو اسان 
انهن کي ڏسڻ بہ پسند نہ ڪندا آهيون. 
مڇرن جون بيماريون هلڪيون ڦلڪيون اه 
تہ انتهائي موتمار بہ ٿي سگهن ٿيون ۽ 
اميريڪا جي سينٽر فار ڊزيز ڪنٽرول 
(1()0)) مطابق دنيا ۾ هر سال 1.5 انسان 

مڇرن جي بيمارين سبب موت جو بک ٿي وڃن ٿا. مڇرن جي چڪ پائڻ سان نہ 
رڳو چمڙيءَ جي خارس تہ ڊٻڙ بہ ٿي پون ٿا. جنهن سبب بي آرامي محسوس ڪجي 
ٿي. ٻارڙا ۽ پيرسن وڏيءَ تڪليف پر اچي وڃن ٿا. دنيا پر مڇرن رستي هونشن تہ 
ڪيترن قسمن جون بيماريون پکڙجن ٿيون جڏهن تہ هتي ڪن عامر قسمن جو 
ذڪر ڪجي ٿر: 

1 زڪا (7118): 

ڪيترن فردن پر زڪا بيماريءَ جون هلڪيون نشانيون پيدا ٿين ٿيون جهڙوڪ: 
بخار, ڳاڙها نشان. سنڌن جو سور, ڳاڙهيون اکيون وغيره. جڏهن تہ گنڀير مسمُلو 
ڳورهارين ۽ سندن ابهمن کي ٿکي ٿو زڪا. دماغي روڳ پيدا ڪرڻ جو ڪارڻ ٿځي 
ٿو جنهن سبب چوها ٻار ڄمن ٿا. دنيا جي ڪيترن ملڪن جهڙوڪ بازيل,. ڏکڻ ۽ 
وسطي اميريڪا, ڪيريبين ۽ ڏکڻ . اوڀر اڻشيا پر هيءَ بيماري ٿُي ٿي. هن وائرسي 
بيماريءَ جو پکيڙيندڙ مکيو مڇر ايڊيز (46065) آهي. 

2. ڊينگي (06199116): 

ڊينگي, هڪ انتهائي خطرناڪ ۽ موتمار واثئرسي بيماري آهي. اميريڪا پر ورلي 

تہ دنيا جي ڪيترن گربر ۽ نير گرمر ملڪن پر عام ٿي ٿي. ڊينگيءَ پر متاثر 
ٿيڻ سبب ڳاڙها دا غ, بخار, مقي جو سور, سولاگي سان رڻجي پوڻ (115:08اا) ۽ 
مهارن مان رت وهڻ لڳي ٿو ان سبب ورلي خوني بخار(٣ع٣٤‏ )) بہ ٿيٍ 
پويٿو جيڪو موتمار ٿي سگهي ٿو اڃان تاين هن بيماريءَ جي ويُڪسين موجود 
ڪونهي. ڊينگي. ايلڊيز (465ءه) مڇر پکيڙي ٿو 

3. ويسٽ نسل (6األاا! 656ا)؛ ويسٽ نيل جي واثرسي بيماري. جانورن ۽ پکين 
سميت انسانن کي بہ ٿُي ٿي. ممڪن ٿٿٌي ٿو تہ هڪ اهڙو مڇر جنهن جي جسمر 
پر ويسٽ نيل بيماري جو وائرس موجوڊ هجي توهانکي چڪ پاتُڻ کانپوءِ ان جون 
ڪي بہ نشانيون ظاهر ٿي نہ سگهن. جڏهن تہ ڪن فردن کي بخار, سنڌن جو 
سور, دست, الٽي ۽ ڳاڙها دا غ ٿي پونثا. ان کانسواءِ هن واكرس سبب ورلي ٿيندڙ 


ڪن پيچيدگين جهڙوڪ دماغي ٫وٴ‏ ڳَ جنهنکي انسيشيلاڻيٽس [(88آ000011911ع) آيا 
ميننجائيٽس (270601081)5) سڏجي ٿو کان بہ هوشيار رهشو پويشو. ورلي گنڀير حالتشن 
پر هن وائرس سبب ڳڍڙيون پون ٿيون. مريض سڪتي پر وڃي تہ موت جو شڪار 
بہ ٿي سگهي ٿو هن بيماريءَ جي اڃان تائين ڪا وئُڪسين موجوڊ ناهي. هيءَ 
بيماري ڪيوليس («016)) مڇر پکيڙي ٿو 

4. لير نا :)0818٣18(‏ 

جيتوڻيڪ مليريا اميريڪا پر ورلي ڪا ٿئْي ٿي پر تنهن هوندي ب باقي دنيا جي 
اڌ کان وڌيڪ آبادي تہ آفريڪا مليريا جي وڏي خطري پر رهي ٿو مليريا جون 
نشانيون بخار., مي جو سور, ڏڪڻي ۽ الٽي ٿئي ٿي. دنيا جي اهڙن ملڪن ۾ وڃڻ 
کان اڳ جتي مليريا عام ٿہي ٿي اتي مهارن پر سمهڻ ۽ مليريا جي بچاءَ جون 
گوريون استعمال ڪجن. تب هڪ پئراسائٽى ي بيماري ۽ انجو پکيڙيندڙ اثنافليز 
(4110]9]18165) مر آهي. 

5. پيلو فيور (٣66اه؟‏ 007 1اها): 

هن بيماريءَ تي بيلوفيور يا پيلي بغار جو نالو انجي پيدا ٿيندڙن نشانيءَ سبب 
پيو آهي جيڪا آهي ”پيلاڻ” جنهن سبب چمڙي ۽ اکيون پيليون ٿي وڃن ٿيون. 
هلڪي روڳَ جي حالت ۾ مٿي جو سور, پنيءَ جو سور. ڏڪي ۽ التي ٿي سگهي 
ٿي. جن تہ پيلي بخار جي بچاءَ جي وبُڪسين بہ موجود آهي تنهنڪري دنيا جي 
اهڙن هنڌن تي وڃڻ کان اڳ پر جتي مڇرن رستي بيلو فيور پکڙجندو هجي انجي 
بچاءِ جي ٫ُڪسين‏ ڪرائي سگهجي ٿي. بيلو فيور جي وائرس جو پکيڙيندڙ ايڊيز 
(5ه4ه) مڇر ُي ٿو 

6. چڪنگنيا (111001118ا٣):‏ 

چڪنگنيا اصل پر آفيريڪي ٻوليءَ جو نالو ان جو مطلب ”ڪَٻ” آهي. جنهن جو 
مطلب ٿيو تہ هن بيماريءَ سبب اهڙو فرد سنذن جي سخت سور سبب ڪٻو ٿي 
وڃي ٿو اهو بہ ممڪن ٿي سگهي ٿو تہ هن بيماريءَ ڪري چمڙيءَ تي ڳاڙها 
نشان. مي جو سور اوڪارا ۽ ساڻائي ٿي پوي. چڪنگنيا بيماري انڊيا سميت 
ايشيا جي ڪينرن ملڪن پر ٿئي ٿي. جيڪا هاڻ, يیورپ سميت آميريڪا جي 
ڪيترن ملڪن پر پکڙجڻ شروع ٿي آهي. جيتوڻيڪ هن بيماريءَ جو ڪويہ علاج 
موجود ڪونهي پر تنهن هوندي بہ ڪيشرا متاأثر فرد پنهنجو پاڻ ٺيڪ ٿي وڃننا. 
چڪنگونيا جون نشانيون ڪيترن مهينن تائين هلي سگهن ٿيون. هيءَ بہ هڪ 
موتمار قسمر جي وائرسي بيماري آهي جيڪا ايڊيز (هء4ءه) مڇر سبب پکڙجي ٿي. 
7. لا ڪواس اينسيفيلائينس (115٤19]1811ه)0ع‏ 965٣ع‏ ه1): 

اميريڪا ۾ هر سال هن بيماري پر اٽڪل 100 فرد مبتلا ٿين ٿا. هيءَ وائرسي 
بيماري ڦهلائيندڙ مڇر ڏينهن جو خاص طور تي بهار کان سرءَ جي آخر تائين چڪ 
پاڻي ٿو مڇر جي چڪ پائڻ سبب بيمار ٿيڻ کانپوءِ بخار, اوڪارا. مي جو سور 


ٿي پويشو جڏهن تہ ڪيترا فرد آهي نشانيون بہ محسوس نٿا ڪن. هن بيماريءَ جو 
ڦهلائيندڙ ايڊيز(4646) مڇر آهي. 

8. رفٽ وئلى فيور ٣661(‏ 116ھايا ۽8816): 

هن قسمر جي واگريسي بيماري مڇرن رستي انسانن ۽ جانورن پر پکڙجي سگهي ٿي. 
هن بيماري تي ”رفٽ ٫بٌلي”‏ نالو ڪينيا جي ان علاگقي تان پيو آهي جتان هيءَ 
بيماري لڌي ويئي هي ۽ اها ڪينيا جي ڪيترن حصن پر انهن فردن پر عام ٿځي 
ٿي جيڪي گهريلدو جانورن: ڍڳين, مينهن, رڍن ۽ ٻڪرين سان گڏ رهن ٿا. ايشيا 
جي ڪن حصن سميت ويسٽ آفريڪا, سعودي عرب ۽ يمن ملڪ جا ماڌ 

هن بيماريءَ ۾ صبتلا ٿين ٿا. رفٽ وثلي فيور جون نشانيون ڦيري ۽ ڪمزوري ٿين 
ٿيون تہ هيءَ واثئرسي بيماري اکين کي بہ متاثر ڪري سگهي ٿي. هن بيماريءَ جو 
پکيڑيندڙ ايڊيز( (65ع4) سميت ٻيا بہ ڪي مڇ جيت ۽ ڪَت آهن تہ متاثر ڍور 
جي رت. جسماني پاڻيٺ لات يه پک نگهي يي 

9. جيمسٽائون ڪينين وائوس (015٣1ا‏ 011 (811) :)18179605٤0107(‏ 

ڊاڪٽرن کي پهريون دفعو هن وائرس جي موجودگيءَ جو پتو 1980 جي ڏهاڪي پر پيو 
جنهن تي ان علاگقي جو نالو رکيو ويو هن وائُرس جون فلوءَ جهڙيون نشانيون پيدا ٿين 
ٿيون جهڙوڪ: بخار ۽ مي جو سور جڏهن تہ سنگين مسمُلو دما غ ۽ مفزي ڏوريءَ 
جي سوزش بہ پيدا ڪري سگهي ٿو هيءَ بيماري پيدا ڪندڙ ايڊيز مڇر سڄيءَ اُتر 
ريڪا يز ٿسُي ٿو پراتي هر سال ڪي چند ماڻهو هن بيماريءَ ۾ مبتلا ٿين ٿا. 
0. سٽوشُو هيئر وائوس ٣18٣6 »1٣015(‏ 51906 519000): 

تي اهو نالو هڪ قسر جي سهي تان ٻيو آهي جنهن جي رت مان پهريون پڀرو 
اهو وائرس لو ويو هو جنهن پهرين ماڻهوءِ پر اهو وائرس لو ويو هو اهو 1970 جي 
ڏهاڪي ۾ر ڪئنابڊا پر رهندو هو هاڻ, اهو وائرس اميريڪا پر بہ ٿکُي ٿو هن وائريس 
سبب مٿي جو سور ڦيري. الٽي ۽ چمڙيءَ تي ڊٻڙ ٿي پون ٿا. ورلي, دما غ جي سوزش 
بہ پيدا ڪريشو هن بيماريءَ جو پکيڙيندڙ ايڊيز (46005) مڇر سميت چچ بہ آهي. 





اڄو ته ذيابيطس کي مات ڪريون 


ذيابيطس (5ع)1:66) جي تڪليف ۾ر 
ڪي ڪهڙيءَ بہ ڪرت ۽ ڌنڌي ۽ 
حيشثيت وارو فرد مبتلا ٿي سگهي ٿو هن 
وقت سڄيءَ دنيا جا اٽڪل 380 ملين 
ماڻهو ذيابيطس پر مبتلا آهن ۽ ذيابيطس 
جي انگ پر ڏينهون ڏينهن واڌارو ٿي رهيو 
آهي. صحت جي عالمي اداري مطابق سال 
0 تائين ذيابيطس پر مبلا ٿيندڙن جي انگ پر ٻيڻ کان بہ وڌيڪ ,اڌارو ٿي 
ويندو اڄ جي صورتحال مطابق. دنيا پر ائڊس ۽ ڇاتين جي ڪينسر سبب مرندڙن 
جملي ماڻهن کان وڌيڪ ذيابيططس سبب مري رهيا آهن. هڪ اندازي مطابق هر ٽن 
منٽن کانپوءِ هڪ اميريڪي فرد, ذيابيطس سبب مري وڃي ٿو ذيابيطس نابينائپ, 
بڪين ۽ دل جي ناڪاره ٿيڻ جو هڪ وڏو تہ فالج ٿيڻ جو وڌندڙ ڪارڻ آهي. مئن 
پيشابن واري زندگي گذاريندڙ فرد جي سڄي ڪٽنب تي زبردست جذباتي, جسماني 
۽ مالي دٻاُ پيدا ٿيندو رهي ٿو هڪ اندزاي مطابق ذيابيطس سبب اميريڪي عوام 
کي ساليانو 245 بلين جيترو مالي بار برداشت ڪرڻو پويٿو 
ذيابيطس ڇا آهي. ان جو جواب ڏيڻ کان اڳ پر اهو سمجهڅو پوندو تہ انسولن 
(11511111) ڇا آهي ۽ انجو جسم ور ڪهڙو ڪر آهي؟ 
اسان جڏهن ب کاڌو کائون ٿا تہ اسانجو جسر کاڌي کي کنڊن (5:هع(«و) يا گلوڪوس 
(100096چ) پر مٽائي ڇڏيٿو اهڙيءَ حالت پر اسان جي لبلبہ (0810:85) جو ڪر 
انسولن (لبلبہ مان پيدا ٿيندڙ هڪ هارمون جنهن جو ڪر رت ۾ گلوڪوس جي 
مقدار تي ضابطو رکڻ ٿنُي ٿو انسولن جي کوٽ سبب ما پيشاب ٿي پون ٿا) 
خارج ڪرڻ ٿسُي ٿو جيڪو هڪ چاٻيءَ جيان ڪر ڪري سيلن کي کولي ڇڏي 
ٿو تہ جيسُن منجهس گلوڪوس داخل ٿي سگهي. ايسُن توهانکي گلوڪوس هڪ 
توانائي طور استعمال ڪرڻ ڏئي ٿو جڏهن تہ ذيابيطس جي حالت پر اهو عمل يا 
سرشتو ڪر ڪري نٿو سگهي. جنهن سبب ڪيترائي وڏا مسكلا پيدا ٿي سگهن 
ٿا. جنهن پر ذيابيطس جو مڪمل طرر تي اسرڻ بہ ٿمُي ٿو جيڪا عام طور تي ٻن 
قسمن؛ ذيابيطس ذيابيطس2 جي تہ ڪن ٻين قسمن جهڙوڪ حمل (6506101601ع) 
سبب بہ ٿي سگهي ٿي. / 

ذيابيطس 1 ڇا آهي؟ 


ذيابيطس1. ذيابيطس جو هي قسم, گهڻي شديد قسم ج.. انسولن تي ڀاڙيندڙ تہ 
ورلي ٻالڪپڅي (ع1111ٿ011) جي ذيابيطس جي نالي مان تََ سڏيو وڃي ٿو ڇاڪاڻ 
تہ اهو عام طور تي ٻارڙن ۽ ننڍن نيٽن کي تہ ڪنهن بہ فرد کي عمر جي 





ڪنهن بہ حصي پر ٿي سگهي ٿو ذيابيطس ۾ جس جو پنهنجو بچاءَ سرشستو 
(اميون سرشتو) پنهنجي ئي لبلہ جي ڪنهن حصي تي حملو ڪريقو, جنهن بابت 
سائنسدانن پڪ سان ٻڌائي نٿا سگهن تہ ائين ڇو ٿہي ٿو پر سمجهيو وڃي ٿو 
تہ آميون سرشتو, لبلبہ جي انسولن پيدا ڪندڙن سيلن کي ڌاريو سمجهي تماهہ 
ڪرڻ شروع ڪريڻو. اهڙي حملي کي آَٿو اميون (91001101110116) حملو سڏجي ٿو 
لبلبل جا اهي سيل جنکي ” آئليٽ“ (ا6]::) سڏجي ٿو سي ئي رت ۾ گلوڪوس 
جي موجودگي محسوس ڪري انجي موٽ ۾ گهربل مقدار پر انسولن جو مقدار پيدا 
ڪري رت جي کنڊن کي عام رواجي حالتن پر آڻي ڇڏين ٿا. انسولن جو ڪر هڪ 
”چاٻيءَ” جیان سيلڻ کي کولڻ ۽ منجهس گلوڪوس کي داضل ڪرڻ ٿڎي ٿو تہ 
جيسُن جس انکي توانائيءَ طور استعمال ڪري سگهي. جڏهن تہ انسولن کانسواءِ 
اهمڙي ”چاٻي” برجرد تي ني بنگهي جنهڻ يب كنف, رت پر گڏ ٿيندي رهي 
ٿي. نتيجي پر اسانجي جسم جا سيل. گلوڪوس نہ مل سبب بک مرڻ لڳن ٿا. 
جيڪڏهن اهڙيءَ حالت جو تدارڪ نہ ڪيو وڃي تہ ”بلڊشگر” جو گڏ ٿیل مٿاهون 
مقدار اکين. بڪين. تنتن يا اعصابن ۽ دل کي ڇيهو رسائي, سڪتو ڏيئي يا موت 
جو ڪارڻ بنجي سگهي ٿو 
انسسولن جسو عسلاج: اهڙين حالتن پر جڏهن ڪو فرد ذيابيطس[ پر مبتلا هجي تہ 
اهو انجو علاج انسولن جي انجيڪشن هڻڻ سان ڪريقو جو ٻاهرين ملندڙ انسولن 
هڪ ”چاٻيءَ” جو ڪر ڪري گلوڪوس کي جسر جي سيلن تائين رسائي ٿي. 
جڏهن تہ هن طريقي هيٺين ڳالهين تي ٿمُي ٿو:جي علاج پر عام طور تي اهو 
سمجهي سگهڻ ڏکيو ٿُي ٿو تہ انسولن جو ڪيشرو مقدار استعمال ڪرڻو آهي 
ڇاڪاڻ تہ اهڙي مقدار جو مدار کاڌي, ڪسرت, نفسياتي دٻاءَ جذبات ۽ عام طور 
تي رهندڙ صحت تي ٽہُي ٿو 
جيُن تہ انهن ڳالهين پر سڄي ڏينهن دوران ڪيتريون تبديليون اينديون رهن ٿيون 
ان سبب اهو فيصلو ڪرڻ تہ انسولن جو ڪيترو مقدار هڻڻ گهرجي ڪجهہ ڏکيو 
ٿي سگهي ٿو ڇو ت, جيڪڏهن انسولن گهڅي مقدار ر هغبي تہ جسر بہ گهڅڂي 
مقدار پر گلوڪوس استعمال ڪندو جنهن سبب بلڊشگر خطرناڪ حد تائين گهٽجي 
ويندي جنهنکي هائيوگلائيسيميا سڏجي شو (1([]08[(0601118. هائيوگلاگيسيميا جون 
عام نشانيون ڪمزوري ۽ ڏڪشي ٿي سگهن ٿيون جيڪي هڪ ڊگهي وقت 
تاين نہ کاڻڻ سبب پيدا تين ٿيون). جيڪڏهن أنجو علاج نہ ڪبو تہ اها حالت 
زندگيءَ لا التهائي. خطرناڪ ات تي. نجه ٿن پر جي انسولن گهڅڂي گھٽ 
مقدار پر استعمال ڪبي تہ حسم پر 
وري بہ پنهنجي لاءِ گهربل توانائيءَ 
جي تانگھہ پر رهندو, اهڙيءَ حالت 
کي هائپرگلاگيس يما (06181(061118[(], 





جڏهن رت پر کنڊ گهتي وڌي وڃي تہ 
اها پيشاب رستي خارج ٿيڻ لاءِ رت 
مان پاڻي خارح ڪرڻ لڳي ٿي. هرهر 
پيشاب ڪرڻ جي ضرورت محسوس 
3 
يا يڻ ڪيتيائي ديز رس گئهجر 





ذيابيطس 2 ڇا آهي:؟ 

ذيابيطظس جو هي قسرر وڌ پر وڌ عام ۽ انسولن تي ڀاڙيندڙ نو ٿشي. عام طور 
تي 35 سالن جي عمر کانپوءِ شي ٿو جڏهن تہ هاڻ ڪيترن نوجوانن کي بہ ٿي 
پوي ٿي. ذيابيطس2 ير مبتلا فرد ڪنهن حد تاڻين پنهنجي انسولن پيدا تہ ڪن 
ٿا پر اها عام طور تي سندن گهرجون پوريون ڪندڙ نٿي ٿٌي. ورلي. أنسولن جسمر 
جي سيلن کولڻ لاءِ ”چاٻيءَ” جي ڪمر ڪرڻ جي بہ ڪوشش ڪري ٿي تہ جيشن 
گلوڪوس کي داخل ڪري پر چاٻي ڪر ڪري نٿي سگهي. اهڙيءَ حالت کي 
انسولن جي مزاحصت (0ل(76518101 11110ه۱1 سڏجي ٿو هن قسمر - 9 799 
09 
ٿين ٿا. ال تا يڪ نا يي ڏنو وڃي ٿو ان کانپو 
بہ جيڪڏهن رت جي سُگر وڌيل رهي ٿي تہ دوائون استعمال ڪرايون وڃن ٿيون ت 
جيشن جس پنهنجي انسولن وڌيڪ اثرائتي طريقي سان استعمال ڪَري سگهي. 
ڪن حالتن ر انسولن جون انجيڪشنون هتائڻ بہ ضروري ين ٿيون. 
جيششن تہ ذيابيططس. اڄ جي دور جي هڪ تيزي سان پکڙجندڙ بيماري ٿي پيُْي آهي ۽ 
مستقبل پر شايد ت اڃان ب نيزيءَ سان وڌي تنهنڪري ضروري پيو آهي ت هن بيماريءَ 
بابت ڄان رکجي ۽ ان لا أپاءَ ونئجن. ڇو تہ. ڪو ب اها اڳڪٿي ڪري نشو سگهي تہ 
کيس ذيابيطس ٿي سگهي ٿي. تنهنڪري ان لاءِ هيٺين ڳالهين ڏانهن ڌيان ڏجي: 
وقت بہ وقت شگر تپاسرا سرائبي رهجي. چست : زندگي گذارجي. 
صحتمند ۽ متوازن کاڌو کاڻجي. 
تماڪ واپرائڻ کان پرهيز ڪجي. 
ڪي شراب کي ويجهو نہ وڃجي. 

سٺي ٬ننڊ‏ ڪجي. 
جڎيا ڳالهين تن ضالطر رگعي. 
باقاعدگيءَ سان پنهنجي صحت جي چڪاس ڪرائبي رهجي. 


-” 


ھ 


هڪ انساني وارجي عمر ڪيتري, جس اڃا عورتن جي دل. مرڊدن جي دل کان 
جي ڪهڙي مشڪ وڌيڪ سگهاري 
تسُي ٿي. معدو پاڻٹکي هضبر ڇو نو الئا عورتون, مردن جي ڀيٽ پر ٻيڻ تي 
ڪري ڇڏي ۽ جسمر جو ڪهڙو سيل 


ننڍي پر ننڍو ٿي ٿو عامر طورتي ان 6 


قسم جا سوال پڇيا ويندا آهن جن مان 
ڪن بابت هت ٻڌاأئجي ٿو 


ڏينهن جي ڀيٽ پر رات جو أنساني 


دماغ وڌيڪ چست رهي ٿو (6 


سائكنسدانن کي جيتوڻيڪ اِن ڳاله 
جي ڄاڻ آاهي پر تنهن هوندي ب آهي 


ان جو جواب کي تہ سگهيا آهن 60 


توهانجي جيتري آءِ ڪيو ((0) 


وڌيڪ هوندي توهان اوتيا وڌيڪ 6 


خواب ڏسي سگهندا. 


جسر جي ٻّي ڪنهن بہ حصي 


جي ڀيٽ پر منهن جا وار وڌيڪ (6 


تيزيءَ ساڻ واڌ ڪڻ ٿا 

ڪنهن بہ ٻيءَ آڱر جي ڀيٽ پ۾ر 
وچينءَ آڱر جو تنهن وڌيڪ تييءَ 
سان واڌ ڪري ٿو 

اٽڪل ڄُوڻ تي وڌيڪ تيزيءَ سان 
واڌ ڪن كا 


هڪ انساني وار جي سراسري عمر ا6 


ٽن کان ستن سالن جيتري ٽي ٿي 
توهانجي معدي جي تيزابيت ايتري 
ت‫ طاقتور تگي تٿي جو اها نڪ 
جهڙي ڌاتوءَ کي بہ ڳاري سگهي 


ٿي. جڏهن تہ اها معدي کي ان 


وڌيڪ تييءَ سان ڌڙڪي ٿي. 


وڌيڪ اکيون ڇيِنڀين ٿيون. 
عورتون ۾ ڄمندي تي صردن 
جي پيٽ ۾ سنگهڻ جي لياقت 
بهترهجي ٿي تہ سڄي عمر صردن 
کان بهتر بہ رهي ٿي 

ھرڻ: عبورشن جمبي نټينت ”پر ري 
ساڻ سڅڀِ استعمال ڪت ٿا يعتي 
روزانو 50 ڪُّلريون وڌيڪ 
عورتن جي پيٽ پر مردن کي وڌيڪ 
هٽڪي ٿئي ٿي 

هڪ مرد جي جس پر سراري طور 
تي رت جا 08 لٽر تہ عورت جي 
جسبمر پر اُٽڪلل 5 لٽررت ٿہُّي ٿي. 
انساني جسر جو وڏي پر وڏو سيل 
عورت جو آنو (70001) اتہ نننڍي ۾ر 
ننڍو. صرد جو تخمصي جِصو (8981111) 
ٿئي ٿو 

توهان پنهتجيءَ سڄيءَ زندگيءَ 
دوران ايتري پڪ (1108هة) پيندا 
ڪي سگهوڻا ڃو ااڻ سان ۾ 
سكمنگ پول 'ڀرجي سگهن ٿا. 
ڄمڻ وقت ڪنهن ب ٻكي رنگ جي 
وأريون هجن ٿيوڻ جيڪي پوءِ ميلائڻ 
مادي جي مڪمل ڀرجڻ يا الٽراوايوليٽ 
روشتيءَ سبب گهريون ٿي اکين جو 
اصلي رنگ پيدا ڪن ٿيون. 


سبب ڳاري نقي سگهي جو معدو 6 گهڻي کائڻ کانپوءِ ٻڌڻ جي حس 


سنائين پاڻکي نواڻيندو رهي ٿو 


جيڪڏهن توهانجي پڪ کاڌي 


9 


اچ 


69 


69 


69 


سان ملي يا حل ٿي نہ سگهي تہ 


توهان ان کاڌي جو نائقو حاصل 
ڪري نٿا سگهو گوڙ سبب اکين 
جون ماڻڪِيون (010011) ڦنڊي وڃن 


ٿيون پوءِ ڀلي تہ اهڙو گوڙ ٿورڙو بہ 


ڇو نہ هجي . 
هر هڪ فرد پر پنهنجي مخصوص 


بوء, هٿن جون مخصوص ريکائون ۽ 


ڄڀ جي مخصوص ڇاپ هجي ٿي. 
0 سالن جي عمر کي پهچڻ سان 
ڪيترن فرڊن جون سوادي مکڙيون 
(009ا 8505)) ضايع ٿي وڃن ٿيون 
ڄمڻ کانپوِ توهانجون اکيون تہ 
ساڳي سائيزجون رهن ٿيون پرنڪ 
ڪن چو َوٳڈ ڪندا ره کا 
سج جي هلڪي لهَس ب جسر جي 
رت نلين کي شديد ڇيهو رسائي ٿي. 
اسان, شامر جي ڀيٽ ۾ صبح جي 


وڳڙي ۾ هڪ سينٽي ميٽر قداور (6 


ينا -اهَتو: َ 

ڄڀ آهي. 

انساني جسر جو وڌ ۾ر وڌ سخت 
هڏو. ڄاڙيءَ جو آهي 

هٿن ۽ پيرن پر اٽڪل جسم جا اڌ 
کان وڌيڪ هڏا ٿين تا 

انساني چمڙيءَ جي هر انچ تي 
اٽڪل 32 ملين ببُڪٽيريا موجود 
ٿين ٿا. جن مان ڪيترا بي مضر تہ 
ڪي ڪارائتا ٿين ٿا 

انساني جسر تي هر 27 ڏينھن 
کانپوءِ چمڙيءَ جو هڪ َتُون تهہ 


پیدا ٿُُي ٿو 

هر منٽ ۾ر انساني جسر جا 300 
ملين سيل مرندا رهن ٿا تہ هر 
نوجوان روزانو 300 بلين نوان سيل 
پیدا ڪندو رهي ٿو 

توهان جيترو وڌيڪ ڪنهن ٿڻڌي 
ڪمري ۾ سمهندا اوترا وڌيڪ 
ڀيانڪ خواب ڏسي ڪجگهند- 
جانورن جي دنيا پر رڳو انسان ئي 
جذباتي ڳوڙها ڳاڙي سگهي ٿو 
ڄمڻ وقت سڀ ابهم رنگن جي 
لحاظ کان بي شناس ٿين ٿا جو 
رڳو ڪارو ۽ سفيد رنگ پسي 
هك 

توهانجي جسر جو اڪيلو عضوو 
جنهنکي رت نٿي ملي اک جي قرنيا 
(00060ع) ٿي ٿي جيڪا پنهنجي 
لاءِ آڪسيجن سڏي سنئّين هوا مان 
حاصل ڪندي رهي ٿي. 
سراسري طور تي هڪ فرد کاڌي 
کاڻڻ کانسواءِ 20 ڏينهن تائين 
زندهھہ رهي سگهي ٿو تہ پيتڻ بنا 
رڳو چند ڏينهن مس. 

هر هڪ فرد جي هڪ اک طاقتور تہ 
بي ڪمزور ٿئي ٿي. 

توهانجو هڏائون پڃرو هر 10 سالن 
کانپوءِ نواڻيو رهي تو جنهھن جو 
مطلب ٿيو تہ اهو هر ڏهن سالن 
کانپوءِ نسُون ٿي وڃي ٿو 
انساني پير پر پگهر جا 500000 
غدود ٿين ٿا جيڪي روزانو پگهر جي 
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0 جي ڏهاڪي پر عبدالله حسين ”اُداس نسلين“ نالي 
ڪتاب 0 70 واري ڏهاڪي ۾ وري ماڻِڪَ ”لُڙهندڌڙ بج 
نالي ڪتاپ لكي پنهنجي دور جن. عڪاس ڪرڻ جي. رشن 
ڪئي. امداد حُسينيءَ وري 70 واري ڏهاڪي ۾ رتي لکيو: 

انڌي ماءُ ڄڻيندي آهي اونڌا سونڌا ٻارَ 
ايندڙ نسل سَمورو هوندو گونگا ٻوڙا ٻارَ 


هر دور جي نوجرانن کي اُداس, لُڙهنڌڙ, ڪَڙهندڙ, 
ڪَڙهندڙ, ٻَرندڙ, چرندڙ, ڪِرَندڙ, اوسيڪڙو ڪَنڌڙ, ڀاڙي, 
کاقُو, ڀاڄوڪَڙُ, ڪاوڙيل ۽ وڙهندڙ نسلن سان منسوب ڪري 
سَگهجي ٿو پَر اسان اِنهن سڀني وچان ”پڙهندڙ“ نسل جا 
ڳولاکو آهيون. ڪتابن کي ڪاڳر تان كچڂي ڪمپيوُٽر جي دنيا 
پر آڻڻ, ٻين لفظن ۾ برقي ڪتاب يعنمل 0005ع ناهي ورهائڻ 
جي وسيلي پڙهندڙ نسل کي وَڻَ٫‏ ويجهَڻ ۽ هِڪَ ٻِئي کي 
ڳولي سَهڪاري تحريڪ جي رستي تي آڻِڂَ جي آسَ رکون ٿا 
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پچَڙهندڙ سل اپَڻَ) ڪا ب تنظيمَ ناهي. اُڻَ جو ڪو بہ صدر, 
حُهديدار يا پايو وجهندڙ ن آهي. جيڪڏهن ڪو ب شخص اهڙي 
دعوىٰ ڪري ٿو تہ پَڪَ ڄاڻو تہ اُهو ڪُوڙو آهي. نہ ئي وري 
پَڻَ جي نالي ڪي پئسا گڏ ڪيا ويندا. جيڪڏهن ڪو اهڙي 
ڪوشش ڪري ٿو ت پَڪَ ڄاڻو ت اُهو بِ ڪُوڙو آهي. 

جَهڙيءَ طَرَح وٹڻن جا پَنَ ساوا, ڳاڙها نيرا» ببلا يا ناسي 
هوندا آهن اَهڙيءَ طرح پَڙهندڙ تَسُل وارا پَئَ بہ مختلف آهن ۽ 
هوندا. آهي ساڳئي ئي وقت اُداس ۽ پڙهندڙ, ٻَرندڙ ۽ پڙهندڙ, 
سُست ۽ پڙڑهندڙ يا وڙهندڙ ۽ پڑهندڙ بہ ٿي سگهن ٿا. ٻين 
لفظن ۾ ڀَنَ ڪا خُصوصى - تالى لگل ڪِلَب 00ا[[) 086[76[عم+,1] نت 
آهي. ُ‫ 

ڪوشش اها هوندي تہ پََنَ جا سڀ ڪَمر ڪار سُهڪاري ۽ 
رَضاڪار بنيادن تي ٿين, پر ممڪن آهي تہ ڪي ڪر اُجرتي 
بنيادن تي بہ ٿِين. اهڙي حالت پر پََنَ پاڻ هِڪَٻئي جي مدد 
ڪَرڻ جي اُصولَ هيٺ ڏي وَٺ ڪندا ۽ غيرتجارتي -00« 
فقدا. پَئن پاران ڪتابن کي ڊِجينائيز 3 
ڪرڻ جي عَملَ مان ڪو ب مالي فائدو يا نفعو حاصل ڪرڻ 
جي ڪوشش ن ڪئي ويندي. 

ڪتابن کي ڊجيِٽائِيز ڪرڻ کان پو ٻيو اهم مرحلو ورهائڻ 
15 جو ٿيندو. اِهو ڪمر ڪرڻ وارن مان جيڪڏهن ڪرو 
پيسا ڪمائي سگهي ٿو ت ڀلي ڪمائي. رُڳو پَکَن سان اُن جو 
ڪو ب لاڳاپو نن هوندو. 
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پَن کي گُليل اکرن پر صلاح ڏجي ٿي ت هو وَسَ پٽاندڙ وڌؤِ 
کان وَڌِ ڪتاب خريد ڪَري ڪتابن جي ليکگڪَن:, ڇپائيندڙن ۽ 
ڇاپيندڙن کي هِمٿائِن. پر ساڳئي وقت عِلہِ حاصل ڪرڻ ۽ ڄاڻ 
کي ڦهلائڻ جي ڪوشش دوران ڪَنهن ب رُڪاوتَ کي نُ مڃن. 

شيخ آيازَ علمَ, ڄاڻ, سمجهَ ۽ ڏاهپَ کي گيتَ٫‏ بيت, سِٽ٫‏ 
پُڪارَ سان تَشبيه ڏيندي انهن سڀني کي بَمن؛ گولين ۽ باروة 
جي مدِ مقابل بيهاريو آهي. اياز چوي ٿو ت: 
کي بہِ ڄڻ گوريلا آهن, جي ويريءَ تي وار ڪَرن ٿا. 


.هه 


خٰ 5 »۽ يي ۽ اڪ“ ض ا# ۽« 
جئن جن جاڙ وڌي ٿي جَگَ ۾ هو ٻوليءَ جي اڙ ڇُپن ٿا؛ 
رِ يءَ نِ کي راتاها ڪن ٿا مو نٽ يڀ سَ 4 اپ ڙ ڪّ * ن ٿا: 


ڪاله هُيا جي سُرخ گُلن جيئن: اڄڪلھ نيلا بِلا آهن: 
گيتَ بہِ ڄڻ گوريلا آهن -- 


هي بيٹُ اَٿي. هي بَمر- گولو, 
جيڪي پ کڻنين, جيڪي تن مئين! 
مون لاءِ ٻنهي پر فرَڻُ ن آ+ هي بيٿُ ب بَمَ جو ساٿي آ 
جنهن رچ ۾ رات ڪَيا راڙا. تنهن هَڌَ ۽ چَرَ جو ساٿي آ‫ 
اِن حسابَ سان اڻڄاڻائي کي پاڻ تي اِهو سوچي مَڙهڻ تہ 
ُ‫ ٹٿي ويڙھ ۽ عمل جو دور آهي, اُن ڪري پڙهڻ تي وقت تن 
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پََن جو پڙهڻ عام ڪِتابي ڪيڙن وانگر رُڳو نِصابي ڪتابن 
تائين محدود ن هوندو. رڳو نصابي ڪتابن پر پاڻ کي قيد 
ڪري ڇڏڻ سان سماج ۽ سماجي حالتن تان نظر کڄي ويندي ۽ 
نتيجي طور سماجي ۽ حڪومتي پاليسيون ۾»اہ:اهح اڻڄاڻن ۽ 
نادائن جي هٿن ۾ر رهنديون. پَنَ نِصابي ڪتابن سان گڏوگڏ 
ادبي: تاريخي, سياسي: سماجي: اقتصادي, سائنسي ۽ ٻين 
ڪتابن کي پڙهي سماجي حالتن کي بهٽر بنائڻ جي ڪوشش 
ڪندا. 
پَڙهندڙ نَسُل جا پَنَ سڀني کي ڇو. ڇالاءِ ۽ ڪينشن جهڙن 
سوالن کي هر بَيانَ تي لاڳو ڪرڻ جي ڪوٽ ڏين ٿا ۽ انهن 
تي ويچار ڪرڻ سان گڏ جوابَ ڳولڻ کي نہ رڳو پنهنجو حق, 
پر فرض ۽ اڻٽر گهرج 11606851 ۱1860109018 سمجهندي ڪتابن 
کي پاڻ پڙهڻ ۽ وڌ کان وڌ ماڻهن تائين پهچائڻ جي ڪوشش 
جديد ترين طريقن وسيلي ڪرڻ جو ويچار رکن ٿا. 
توهان بہ پڙهڻَ, پڙهائڻ ۽ ڦهلائڻ جي اِن سهڪاري 
تحريڪ پر شامل ٿي سگهو ٿا بَس پنهنجي اوسي 
پاسي ۾ ڏِسو, هر قسم جا ڳاڙها توڙي نيرا: ساوا 
توڙي پيلا پن ضرور نظر اچي ويندا. 
وڻ وڻ کي مون ڀاڪي پائي چيو ت, ”منهنجا ڀاءُ 
پهتو منهنجي من پر تنهنجي پَنَ پَنَ جو پڙلاءُ. 
- اياز (ڪلهي پاتمر ڪينئرو) 
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